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उन तीन हृदय-कमल-फंत्रों में प्राण की समस्त शक्तियाँ ऊपर 
और नीचे की ओर उसी प्रकार फैली हुई हैं, जिस प्रकार चन्द्र-बिम्ब 
से किरणें फैलती हैं। इस प्राण शक्ति से ही शीघ्रगति, आगति, 
विकर्षण, हरण, विहरण, उत्पतन एवं निपतन क्रियाएँ निष्पन्न होती 
हैं। हृदय-कमल में स्थित यही वायु पंडितों द्वारा प्राण के नाम से कही 
जाती है। शरीर में जो भी क्रिया-व्यापार होता है, शक्तिसंपनन वायु ही 
कराती है। उसमें ऊर्ध्वगमन और अधोगमन-इस प्रकार के संकेतवाले 
वायु प्राण एवं अपान नाम से प्रसिद्ध और प्रकट हैं। इन दोनों वायुओं 
की गति दुर्बोध है। हृदय आदि स्थानों में विच्रण करनेवाले प्राण और 
अपान की गति के तत्त्व को जानकर उसका अनुशरण करनेवाला 
प्रसन्‍नचित्त पुरुष जन्म-मरणरूपी फाँसी से छूटकर सदा के लिए मुक्त 


हो जाता है। 

प्राण में स्पन्दन्‍शक्ति तथा निरन्तर गतिक्रिया रहती है। यह 
प्राण बाह्य और आन्तर सर्वांगों से परिपूर्ण देह में ऊपर के स्थान में- 
हृदयदेश में स्थित रहता है। अपानवायु में भी निरन्तर स्पन्दन शक्ति 
तथा सतत गति रहती है। यह अपानवायु भी बाह्य और आंतर समस्त 
अंगों से परिपूर्ण शरीर में नीचे के स्थान में-नाभि देश में स्थित रहता 
है। किसी प्रकार के यत्न के बिना प्राणों की हृदयकमल कोश से 
होनेवाली जो स्वाभाविक बहिर्मुखता है, विद्वान लोग इसे 'रेचक' 
कहते हैं। बारह अंगुलपर्यन्त बाह्मप्रदेश की ओर नीचे गये हुए प्राणों का 
लौटकर भीतर प्रवेश करते समय जो शरीर के अंगों के साथ स्पर्श 
होता है, उसे “पूरक' कहते हैं। अपानवायु के शांत हो जाने पर जबतक 
हृदय में प्राणवायु का अभ्युदय नहीं होता, तबतक वह वायु की 
कुम्भकावस्था ( निश्चल स्थिति ) रहती है, जिसका योगी लोग अनुभव 
करते हैं। इसी को आशभ्यन्तर कुम्भक कहते हैं। 

मृत्तिका के अंदर असिद्ध घट की स्थिति के सदृश्य बाहर 
नासिका के अग्रभाग से लेकर बराबर सामने बारह अंगुलपर्यन्त 
आकाश में जो अपानवायु की निरन्तर स्थिति है, उसे “बाह्य कुम्भक' 
कहते हैं। 


योग में आसन- प्राणायाम 





लेस्व॒क्ठ : 


स्वामी कमलानन्द 





महर्षि मेँहीं आश्रम, कुप्पाघाट, भागलपुर-३ ( बिहार ) 
मोबाईल नं० - ९३०४००१६६८, ९७०९३६९७८७ 


(ख) 


प्रकाशक ; 
अखिल भारतीय संतमत-सत्संग-प्रकाशन-समिति 


महर्षि में ही आश्रम, कृप्पाघाट, भागलपुर-३, बिहार 


सर्वाधिकार सुरक्षित : लेखकाधीन 


संस्करण : प्रथम, दिसम्बर सन्‌ २,००९ ई० 
२,००० प्रतियाँ 


सहयोग राशि : १५७५/- रुपये मात्र 


अक्षर समायोजक : राजेन्द्र साह 
मोबाईल : ९९३४६१५९२२ 


मुद्रक : आशा प्रेस 
तिलकामांझी, भागलपुर-३, बिहार 
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मनोविकारों का शमन प्राणायाम से हो जाता है। स्मरणशक्ति, धारणा, 
प्रज्ञा आदि में अभिवर्द्धन होता है। हठयोग प्रदीपिका में कहा गया है- 
“चले वाते चल॑ चित्त निश्चले निश्चलं भवेत्‌।' 
इसमें कहा गया है कि प्राण और मन का घनिष्ठ संबंध है। 
प्राण के चलते रहने पर मन गतिशील रहता है और जैसे ही प्राण 
निश्चल होता है, वैसे ही मन एकाग्र हो जाता है। मनुस्मृति ऋचा है- 
दहयन्ते ध्यायमानानां धातूनां हि यथा मलाः। 
तथेन्द्रियाणां दहयन्ते दोषाः प्राणस्यथ निग्रहात्‌ ॥ 
इसमें कहा गया है कि जिस तरह अग्नि में तपाने से सुवर्ण 
आदि धातुओं के मल, विकार नष्ट हो जाते हैं, उसी तरह प्राणायाम 
से इन्द्रियों और मन के दोष दूर हो जाते हैं। 


१२, योगवाशिष्ठ में प्राण-अपान : 


योगवाशिष्ठ ग्रंथ में प्राण-अपान तथा रेचक-पूरक-कुम्भक 
प्राणायाम के संबंध में तात्तिक विचार का अवलोकन करें। वशिष्ठ 
मुनि ने काकभुशुण्डि से प्रश्न किया-तुम मुझे ठीक-ठीक कहो कि 
प्राण की भावना किसे कहते हैं? कागभुशुण्डिजी का उत्तर ( संक्षेप 
में )-समस्त संकल्पों से रहित परमात्म-विषयक भावना से अज्ञानरूपी 
अंधकार का भली प्रकार विनाश हो जाता है। संपूर्ण दुःखों का विनाश 
करनेवाली प्राण भावना का मैंने आश्रय लिया है, वही मेरे जीवन का 
आधार है। वह प्राण समाधि है, जिसने मुझे चिरंजीवी बनाया है तथा 
आत्मस्वरूप की प्राप्ति करायी है। 


प्राण समाधि का निरूपण : इड़ा और पिंगला नाम की दो अत्यन्त 
सूक्ष्म नाड़ियाँ हैं। इस देह रूपी घर के बीच दाहिने और बायें भाग में 
स्थित कोष्ठ में या कृक्षि में रहती हैं। उनका भान किसी को नहीं होता 
है। वे केवल नासापुट में प्राण संचार द्वारा प्रतीत होती हैं। वे अस्थि-मांसमय 
एवं अत्यन्त मृदु हैं। उनमें ऊपर और नीचे दोनों ओर से नालदंड लगे 
हुए हैं और वे सम्पुटित होकर एक-दूसरे से मिले हुए कोमल सुंदर 
दलों से सुशोभित हैं। 
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प्राणमय कोश : यह शरीर का दूसरा भाग है। यह शरीर और मन के 
बीच माध्यम का कार्य करता है। यह भी ज्ञान-कर्म के संपादन 
का समस्त कार्य करता है। 


मनोमय कोश : सूक्ष्म शरीर के पहला क्रियाप्रधान भाग को मनोमय 
कोश कहते हैं। इसके अंतर्गत मन, बुद्धि, चित्त, अहंकार हैं, 
जिन्हें अंतःकरण चतुष्ट्य भी कहा जाता है। 
विज्ञानमय कोश : विज्ञानमय कोष ज्ञानप्रधान है। यही सूक्ष्म शरीर का 
दूसरा भाग है। असत्य, मोह, भ्रम एवं आसक्ति से अलग 
रहकर जो ध्यानाभ्यास करता है, उसे ऋतम्भरा प्रज्ञा की प्राप्ति 
होती है। 
आनंदमय कोश : शास्त्रों में इसे लिंग शरीर कहा जाता है। इसे 
हिरण्यमय कोश, हृदयाकाश, कारण शरीर के नाम से भी 
अभिहित किया जाता है। इसका संबंध आंतरिक जगत्‌ से 
ज्यादा और बाह्य जगत्‌ से बहुत कम रहता है। 
साधक इस कोष में तृप्तिदायक आनंद प्राप्त करता है। शरीर 
विज्ञान बताता है कि मानव के दोनों फेफड़े श्वास को भीतर करने के यंत्र 
हैं, जिससे पूरे शरीर को ऑक्सीजन प्राप्त होता है और कार्बोनिस गैस 
निकल पाता है। इससे फेफड़े मजबूत होते हैं और रक्त-शोधन का कार्य 
जारी रहता है। इस दिशा में प्राणायाम श्वास-प्रश्वास का व्यायाम है। 
सर्वेक्षण, गहन अध्ययन एवं योगियों के अध्ययन से ज्ञात होता 
है कि मधुमक्खी के छत्ते की नाईं फेफड़ों में लगभग सात करोड़ तीस 
लाख 'स्पंज' जैसे कोष्ठक होते हैं। हल्का साँस लेने पर लगभग दो 
करोड़ छिद्रों में ही प्राणवायु का संचार होता है। शेष पाँच करोड़ तीस 
लाख छिठ्रों में प्राणवायु नहीं पहुँच पाता है, जिसकी वजह विजातीय 
द्रव्य जम जाते हैं। परिणामस्वरूप तरह-तरह के रोगों से लोग ग्रस्त हो 
जाते हैं। यथा-टी०बी०, खाँसी, ब्रॉकाइटिस आदि। सुखी जीवन के 
बदले दुःखी जीवन बिताना पड़ता है। प्राणायाम के अभ्यास से दीर्घ-जीवन 
का लाभ मिलता है। क्रोध, उद्वेग, निराशा, कामुकता, चिन्ता आदि 


(ग) 


श्री सदगुरवे नमः 
समर्पण 


भारत की उज्ज्वल संत-परम्परा में संतमत-सत्संग के महान आचार्य 
प्रातःस्मरणीय अनंत श्रीविभूषित परम पूज्य परमाराध्य 
ब्रह्चलीन संत सदगुरु महर्षि मेंही परमहंसजी 
महाराज, ब्रह्मलीन महर्षि संतसेवी परमहंसजी 
महाराज तथा वर्तमान आचार्य हरिनंदन 
स्वामीजी महाराज के परम पावन 
पाद-पद्मों में सश्रद्धा-प्रेम- 
भक्ति समर्पित। 
तेरी ज्ञान-वाटिका के खिले पुष्प पर, भक्त भँवर गुंजार करे । 
ज्ञान पराग को पीकर प्राणी, तेरे चरणों में अनुराग करे ॥॥ 
त्वदीय वस्तु सदगुरो तुभ्यमेव समर्पये। 


सत्संग सेवक 
कमलानन्द 


(घ) 


॥ ३» श्रीसदगुरवे नमः ॥ 


पूज्यपाद आचार्य श्री स्वामी श्री हरिनन्दनजी 
महाराज का आशीर्वचन 


“योग में आसन प्राणायाम ' पुस्तक के प्रणेता स्वामी कमलानन्दजी 
हैं। इस पुस्तक में इन्होंने बताया है कि शारीरिक स्वास्थ्य, मानसिक 
ज्ञानवर्द्धन और अंतःकरण की शुद्धि के लिए आसान आसन एवं सुलभ 
प्राणायाम किया जा सकता है। मेरी सम्मति में युवावर्ग के संन्यासी, श्रद्धालु 
सत्संगी एवं किशोरावस्था के युवक आसन-प्राणायाम का अभ्यास करेंगे, 
तो स्वास्थ्य लाभ, बुद्धि की प्रखरता के साथ ध्यान-साधना में प्रत्याशित 
सफलता मिलेगी। राजयोगी भी संयमपूर्वक पुस्तक में बताये गये आसन- 
प्राणायाम की विधि का अवलंब लेकर अभ्यास करेंगे, तो उनके आध्यात्मिक 
पथ में यह मांगलिक संवल का काम करेगा। 


स्वामी कमलानन्द की साहित्यिक सेवा के लिए मैं इन्हें बहुत-बहुत 
धन्यवाद देता हूँ। 


हयात छ रत 


0०००५ 
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नियंत्रण 
कार्यप्रणाली पर नियंत्रण करता है। 


व्यान : यह पूरे शरीर में व्याप्त होकर समस्त गतिविधियों को नियंत्रित 
करता है। सभी अंगों के कार्य संचालन में यह ऊर्जा प्रदान 


करता है। 

उपप्राण निम्नलिखित कार्यों का संपादन करते हैं- 
देवदत्त : छींकना 

नाग ः पलक मारना 

कंकल. : जँभाई लेना 

कम ः खुजलाना 

धनंजय ः हिचकी लेना 


इस तरह प्राण शारीरिक एवं मानसिक रूप से प्राणी को 
नीरोग एवं स्वस्थ रखता है। 


१०, प्राण एवं संबंधित तत्त्व : 
शास्त्र के मुताबिक पाँचो प्रमुख प्राण पाँच तत्त्वों से संबंधित हैं- 


प्राण : वायु 
अपान : पृथ्वी 
उदान : आकाश 
समान : अग्नि 
व्यान : जल 
१९, पंच कोश : 


ऋषियों ने खोज की है कि मनुष्य की आत्मा पाँच कोशों से 
संयुक्त है। ऐसा भी कहा जा सकता है कि आत्मा पाँच कोशों से 
आवृत है। इन पाँच कोशों को पाँच शरीर भी कहा जाता है। इन पंच 
कोशों से संयुक्त रहने पर जीवात्मा को दुःख-सुख का भोग भोगना 
पड़ता है। पंच कोष निम्न प्रकार है- 


अन्नमय कोश : यह स्थूल शरीर का पहला भाग है, जो त्वचा से 
अस्थि पर्यन्त पृथ्वी तत्त्व से संबंधित है। 
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में विषयों को ग्रहण करने की शक्ति प्राण से ही मिलती है। यहाँ तक 
पाचन-शक्ति एवं ज्ञान-शक्ति का अर्थ भी इसी से संपादित होता है। 
प्रश्नोपनिषद्‌ में आया है- 
प्राणस्येद॑ वशे सर्व यत्‌ त्रिदिवे यत्प्रतिष्ठितम्‌। 
मातेव पुत्रान्‌ रक्षस्व श्रीश्च प्रज्ञां च विश्वेहि न इति ॥ 
अर्थ-'पृथिवी, द्यु तथा अंतरिक्ष-इन तीनों लोकों में जो कुछ 
भी है, वह सब प्राण के वश में है। हे प्राण! जैसे माता स्नेहभाव से 
पुत्रों की रक्षा करती है, ऐसे ही तू हमारी रक्षा कर। हमें भौतिक, 
संपदा, मानसिक प्रज्ञा तथा आत्मिक ऐशवर्य प्रदान कर। 
यह प्राण गत्यात्मक है। इसकी गत्यात्मकता वायु में पायी जाती 
है। गौणीवृत्ति से वायु को प्राण कह दिया करते हैं। प्राणी के शरीर में 
स्थान- भेद के कारण एक ही वायु कई नामों से पुकारा जाता है। 
“प्राण के नाम एवं स्थान' 
प्राण प्रधानतः पाँच नामों से पुकारे जाते हैं-१. प्राण, २. 
अपान, ३. उदान, ४. समान, ५. व्यान। 
पाँच उपप्राण भी हैं-१. देवदत्त, २. नाग, ३. कर्म, ४. 
कुंकल, ५. धनंजय। प्राण एवं उपप्राण के कार्य निम्नांकित हैं- 
प्राण : कंठ से हृदय पर्यन्त जो वायु कार्य करता है, उसे प्राणवायु 
कहते हैं। यह नासिकामार्ग, कंठ, स्वर तंत्र, फेफड़े, हृदय को 
कार्य करने की शक्ति प्रदान करता है। 
अपान : जो वायु नाभि के नीचे से पैर के अंगुष्ठ पर्यन्त कार्यशील 
रहता है, उसे अपान' कहा जाता है। 
उदान : कंठ के ऊपर से सिर पर्यन्त जो वायु कार्य करता है, उसे 
“उदान' कहा जाता है। यह नेत्र, नासिका तथा सम्पूर्ण मुखमंडल 
को आभा और ऊर्जा प्रदान करता है। 


समान : जो वायु हृदय के नीचे से नाभि पर्यन्त क्रियाशील रहता है, 
उसे समान कहा जाता है। यह यकृत, आँत तथा आंतरिक 


(डः) 





जब मैं महन्थ मिट्॒ठ्‌ दास उच्च विद्यालय, सलखुआ ( सहरसा ) 
के दशम वर्ग का छात्र था, तो एक दिन विद्यालय में एक स्वस्थ एवं 
प्रसन्‍नचित्त आदमी पहुँचे। वे स्नातकोत्तीर्ण थे। उन्होंने प्रधानाध्यापक से 
भेंट की और निवेदन किया कि मैं छात्रों को आसन सिखाना चाहता 
हूँ और प्राणायाम की विधि भी बताऊँगा। प्र>अ० महोदय ने आदेश दे 
दिया। विद्यालय के बरामदे पर व्यवस्था की गयी। शिक्षक लोग करर्सी 
पर बैठे और विद्यार्थी सब नीचे बैठ गये। आसन-प्राणायाम में सिद्धस्थ 
व्यक्ति ने कई तरह के आसन करके बतलाया और प्राणायाम की 
विधि का उल्लेख करते हुए अभ्यास करने की प्रेरणा दी। प्राणायामाभ्यास 
करके भी दिखलाया। शिक्षकों ने आसन-प्राणायाम की बड़ी प्रशंसा 
की। सबों ने तो नहीं, कुछ छात्रों ने आसन और प्राणायाम का अभ्यास 
आरंभ किया। उनमें मैं भी एक था। आसन करने एवं प्राणायामाभ्यास 
से मैं शारीरिक रूप से स्वस्थ रहने लगा, भले ही शरीर को मोटा नहीं 
बना सका। आसन और प्राणायाम से संबंधित पुस्तकें भी पढ़ने का 
मौका मिला। १९६९ ई० में सदगुरु महर्षि मेँहीँ परमहंसजी महाराज से 
संतमत में दीक्षित होने के उपरांत भी मैं कुछ आसन-प्राणायाम कर 
लिया करता था। तज्जनित शारीरिक लाभ और मानसिक ऊर्जा जो मुझे 
मिल रही थी, तो मैं समझता था कि अपने सत्संगी बंधुओं को भी ध्यान 
करने के पूर्व आसान आसन और सुलभ प्राणायाम की विधि बतलाऊँ; 
लेकिन शिक्षण पेशा में रहने की वजह से मैं, संपर्क होने के बावजूद 
भी, बता नहीं पाता था। छात्रों को तो मैं बताता ही था। फिलहाल 
कतिपय श्रद्धालु सत्संगियों ने आग्रह किया कि आसन-प्राणायाम की 
विधि संतमत सत्संग के अनुकूल तरीके से बतायी जाय, तो उन्हें और 
उनके बाल-बच्चों को बड़ा लाभ होगा। युवा संन्यासियों को तो और 
भी लाभ होगा, जो ब्रह्मचर्य का पालन करते हैं और संयम से रहते हैं। 


(च) 

इस पुस्तक में आसन-प्राणायाम की दुरूहता को भी बताया गया है 
और सहज ढंग से आसन-प्राणायाम किया जा सकता है, उसे भी 
बताया गया है। आसन-प्राणायाम की जिन विधियों का संकेत किया 
गया है, निर्देशानुसार उन्हें सब कोई कर सकते हैं। सत्संगी बंधु 
संयमपूर्वक नियमित रूप से अभ्यास करेंगे, तो ध्यान करने में बड़ा 
बल मिलेगा। वे अपने बच्चों को आसन-प्राणायाम का अभ्यास करने 
के लिए प्रेरित करेंगे, तो अभ्यास से वे शारीरिक रूप से सबल और 
स्वस्थ रहेंगे और उनमें धार्मिक प्रवृत्ति जगेगी, जो स्वयं के लिए तथा 
मानवता के लिए हितकर होगी। 


इन दिनों ईर्ष्या-द्वेष तथा भ्रान्त धारणा से मानवता कराह रही 
है। मानवीय जीवन अशांत हो गया है। भाई-भाई के बीच प्रेम और 
सौहार्द की भावना तिरोहित हो गयी है। इस विषाक्त वातावरण में 
मानवता को ठीक-ठीक दिशा-निर्देश मिले, इसके लिए ऋषि-महर्षि 
एवं संतों ने यौगिक प्रक्रिया के अभ्यास की अनुज्ञा मानव मात्र को 
प्रदान की है। आसन-प्राणायाम-ध्यानाभ्यास राष्ट्रीय चेतना को एक 
सम्यक्‌ मांगलिक संबल प्रदान करेगा, ऐसी मेरी मान्यता है। 


इसी आशा-विश्वास के साथ इस पुस्तक “योग में आसन- 
प्राणायाम” को सबों के समक्ष प्रस्तुत कर रहा हूँ। इस पुस्तक से 
श्रद्धालुगण एवं युवा वर्ग शतांश भी लाभान्वित हो सके, तो मैं अपने 
को धन्य समझूँगा। 


सत्संग-सेवक 
कमलानन्द 
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“ततः क्षीयते प्रकाशावरणम्‌।' 

“प्राणायाम' से तात्पर्य सिर्फ श्वास लेना और छोड़ना ही नहीं 
है, बल्कि वायु के साथ ही प्राण ( जीवनी ) शक्ति को भी ग्रहण करना 
होता है। वह जीवनी शक्ति सर्वत्र विराजित रहती है। उस परम शक्ति 
परमात्मा से मिलना और मिले रहने का अभ्यास करना ही प्राणायाम 
कहलाता है। प्राचीन काल के ऋषि कहते हैं- 

धर्मार्थकाममो क्षाणामारोग्यं मूलमुत्तमम्‌ । 

धर्म का अनुष्ठान, अर्थोपार्जन, दिव्य कामना से संतानोत्पत्ति 
तथा मोक्ष सिद्धि के लिए शारीरिक एवं मानसिक रूप से स्वस्थ होना 
आवश्यक है। शरीर के आंतरिक मलों और दोषों को दूर करने तथा 
अंतःकरण को शुद्ध करके समाधिजनित नित्यानन्द की प्राप्ति हेतु ऋषि 
एवं सिद्ध योगियों ने यौगिक प्रक्रियाओं का आविष्कार किया है। 


यह प्राणायाम शरीर को रोगमुक्त करता है तथा मन को पवित्र 
कर आत्मा को निर्मल बनाता है। इसी प्राणायाम-साधना के द्वारा साधक 
चित्त की वृतियों का निरोध करता है तथा आत्मस्थ होकर जीवनमुक्ति 
का लाभ प्राप्त करता है। उपनिषद्‌ की ऋचा है-“चरैवेति चरैवेति' 
यानी हमेशा चलते रहना है। 

इसी प्राणशक्ति के बारे में कहा गया है। शरीर की कर्मेन्द्रियाँ 
तो विश्राम भी कर लेती हैं; लेकिन यह प्राणशक्ति कभी विश्राम नहीं 
ले रही है। दिवा-रात्रि अनवरत रूप से काम करती रहती है। प्राण-शक्ति 
के चलते रहने से ही प्राणी की आयु रहती है। जिस क्षण प्राण-शक्ति 
का काम बंद होता है, तत्क्षण ही आयु समाप्त हो जाती है। प्राण-शक्ति 
का कार्य ज्यों ही बंद होता है कि प्राणी मृतक हो जाता है। 

उपनिषत्कारों ने प्राण को ब्रह्म भी कहा है। प्राण की अदृश्य 
शक्ति से ही विश्व का संचालन होता है। आहार-भोजन के बिना तो 
हम कई दिनों तक जीवित रह सकते हैं; लेकिन प्राण तत्त्व के बिना 
क्षणमात्र भी जीना हमारे लिए असंभव है। यह प्राण ही हृदय, फेफड़े, 
मस्तिष्क, मेरूदंड आदि में जीवनी शक्ति को प्रवाहित कराकर शरीर 
को स्वस्थ रखता है। ज्ञानेन्द्रियों जैसे आँख, कान, नाक, जीभ, त्वचा 


रद औह योग में आसन-प्राणायाम # 


98 98 9६ 9६ 9६ 3६ 3६ 3६ 36 9६ 9६ 9६ १६ १६ 3६ 3६ १६ 9६ 9६ 8६ 8६ 3६ 3६ १६ १६ १६ 9६ १६ १६ 3६ 3६ १६ 8६ 8६ 8६ 8६ 3६ 3६ १६ १६ ३६ 3६ १६ १६ १६ 3६ १६ १६ 8६ 8६ १६ १६ १६ १६ १६ १६ १६ १ १६ 


आयाम का एक अर्थ कसरत वा नियंत्रण भी होता है। 


हिन्दी शब्दकोष के मुताबिक “प्राणायाम' का अर्थ-प्राण-वायु 
की गति का विच्छेदक व्यापार, योग के आठ अंगों में से एक जिसमें 
श्वास और प्रश्वास को यथाविधि इच्छाशक्ति के अधिकार में किया 
जाता है। 


पातंजल-योग दर्शन में प्राणायाम के बारे में आया है- 
तस्मिन्‌ सतिश्वास प्रश्वासयोर्गति विच्छेद:ः प्राणायाम: । 


अर्थ-आसन के स्थिर होने पर श्वास-प्रश्वास की गति का 
रोकना प्राणायाम है। योगियाज्ञवल्क्य में कहा गया है- 


प्राणापान समायोग:ः प्राणायाम इतीरितः । 
प्राणयाम इति प्रोक्तो रेचक पूरक कुम्भकैः ॥ 


अर्थात्‌ प्राण और अपान वायु के मिलाने को “प्राणायाम' कहते 
हैं। प्राणायाम कहने से रेचक, पूरक और कुम्भक की क्रिया समझी 
जाती है। 


इस संबंध में एवास-प्रश्वास, प्राण-अपान, रेचक, पूरक, कुंभक, 
आयाम वगैरह शब्द हैं, जो विश्लेषणात्मक हैं, उन्हें जानना चाहिए। 

साँस लेने तक जो वायु बाहर से भीतर की ओर फेफड़ों में 
पहुँचती है, उसे श्वास कहा जाता है। साँस छोड़ने पर जो वायु भीतर 
से बाहर निकलती है, उसे प्रश्वास कहा जाता है। 

विधिपूर्वक जब प्राणायाम किया जाता है, तो श्वास अंदर 
लेना पूरक कहलाता है। श्वास को अंदर ही जब रोककर रखा जाता 
है, तो वह अंतः कुंभक कहलाता है। श्वास को बाहर छोड़ा जाता है, 
तो वह रेचक कहलाता है। जब श्वास को बाहर ही रोककर रखा 
जाता है, तो उसे बाह्य कुंभक कहते हैं। 

जब प्राणायाम सिद्ध हो जाता है, तब नियमित रूप से विधि 
पूर्वक प्राणयाम का अभ्यास करने से ज्ञान प्रकाश को ढकनेवाला 
अज्ञान अनावृत हो जाता है। योगदर्शन में आया है- 


(छ) 
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जिस तरह आसन पर आहार का प्रभाव पड़ता है, ठीक उसी 
तरह आसन पर स्थान का भी प्रभाव पड़ता है। स्थान पवित्र है, तो आप 
आसन लगाकर ध्यान करेंगे, तो ध्यान बनेगा। इसलिए जहाँ आसन 
लगाना है, वहाँ समझ-बुझ लीजिये कि स्थान कैसा है। 

जिस कमरा, बरामदा या बँगला में ध्यान के लिए अपनी 
आसनी बिछानी हो, तो उस स्थान को अच्छी तरह साफ-सुथरा कर 
लीजिये। अपनी आसनी पर बैठने के पूर्व गुरु महाराज का स्मरण 
कीजिये और उनके शरणागत हो जाइये। पूर्व या उत्तर मुख होकर 
बैठिये। पद्मासन, सिद्धासन, सुखासन या उकड़ आसन में से किसी 
आसन से तनकर बैठिये, जिससे धड़, गला और मस्तक एक सीध में 
हो। ऐसा करने से शनेः शनै: साँस की क्रिया अवरुद्ध होगी, मन की 
चंचलता दूर होगी, मन का सिमटाव होगा और ध्यान बनेगा। 


मूलाधार चक्र, स्वाधिष्ठान चक्र, मणिपूरक चक्र, अनाहत 
चक्र तथा विशुद्ध चक्र से शक्ति सिमटकर षट्‌ चक्र यानी आज्ञाचक्र 
में सिमट जाएगी। यह संपूर्ण प्रक्रिया आसन-दृढ़ता पर निर्भर करती है। 
इसीलिए “पातंजल-योग दर्शन' में प्राणायाम-ध्यान के पूर्व आसन की 
दृढ़ता पर जोर दिया गया है; क्योंकि जिसके बिना प्राणायाम-ध्यान 
की बात ही नहीं हो सकती है। संत कबीर साहब भी कहते हैं- 
मन जाय तो जाने दे, तू मत जाय शरीर। 
पाँचो आत्मा वश कर, कह गये दास कबीर॥। 


आसन की स्थिरता और दूढ़ता दीर्घकाल तक बनी रहती है, तो 
स्वयमेव मन का सिमटाव होता रहता है, जिससे प्राणायाम-ध्यान 
सुगमता से हो पाता है। 


९, प्राणायाम का अर्थ : 


प्राण+आयाम > प्राणायाम। हिन्दी शब्द के अनुसार प्राण के 
बहुत अर्थ हैं; यथा-ब्रह्म, ब्रह्मा, वायु, श्वास, जीवन, देहस्थित वायु 
जिससे प्राणी जीवित रहता है। 


आयाम का अर्थ-विस्तार, लंबाई, नियम, अभ्यास, निरोध, 
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ने उत्तर दिया-'पिताजी के यहाँ भोजन करता हूँ।' बाबा साहब ने 
पूछा- “पिताजी का भोजन करते हो, तो उनका क्‍या काम कर देते हो?' 


गुरु महाराज ने विनप्र स्वर में निवेदन किया-“कोई काम नहीं 
करता हूँ।' इसपर बाबा देवी साहब ने कहा-“बिना काम किये उनका 
भोजन करते हो, तो तुम्हारा खून खराब हो जाएगा।' इस कारण गुरुदेव 
ने अपने पिताजी के घर में भोजन करना छोड़कर कुछ वर्षो तक 
अध्यापन-कार्य कर जीवन-यापन किया। 


धर्मशास्त्र में भोजन के संबंध में तीन शब्दों का प्रयोग किया 
गया है-हितभुक्‌, मितभुकू, ऋतभुक। हमारे पास भोज्य पदार्थ जो 
आया है, वह हमारे हित (लाभ ) के लिए है या हानि के लिए है। 
अगर सतोगुणी भोजन है, तो वह हमारी भलाई के लिए है। यह 
हितभुक है। उस सतोगुणी भोजन में भी देखेंगे कि उसकी मात्रा अधिक 
नहीं होनी चाहिए, तो वह मितभुक है। कबीर साहब ने बहुत ही अच्छा 
कहा है- 
मन भावै को खावता, इन्द्री केरे स्वाद । 
नाक तलक पूरण करै, कौन कहे परसाद ॥। 
जो साधक ज्यादा भोजन करेंगे, वे भजन में आसन पर ज्यादा 
देर तक नहीं बैठ सकेंगे। आलस्य उन्हें धर दबाएगा। निद्रा देवी की 
गोद में आराम के लिए बरबस जाना होगा। 
जिस तरह हम भोजन करते हैं, उसका प्रभाव हमारे मन पर 
पड़ता है। इसीलिए कहा जाता है-“जैसा खाय अन्न, वैसा होय मन।' 
संत कबीर साहब कहते हैं- 
जैसा अन्न जल खाइये, वैसा ही मन होय । 
जैसा पानी पीजिये, वैसी वाणी होय॥। 
आसन की दृढ़ता के लिए भोजन हितभुक, मितभुक के साथ 
ऋतभुक होना चाहिए। ऋतभुक कहते हैं-सच्ची कमाई का भोजन 
होना चाहिए। भोजन में इन तीनों का संतुलन रहेगा, सूरदासजी महाराज 
का वचन सार्थक होगा। 


योग में आसन-प्राणायाम 


१, योग की अवधारणा : 


संस्कृत भाषा में एक “युज्‌' धातु होता है। इसी से योग शब्द 
निष्पन्न हुआ है। इसका अर्थ जोड़, मेल, एकता, एकत्र आदि होता है। 
श्रीमद्भगवदगीता में “योग' शब्द से बने सामासिक शब्द अस्सी बार 
आये हैं। महाभारत युद्ध में द्रोणाचार्य को अपराजित देखकर भगवान 
श्रीकृष्ण ने अर्जुन से कहा था-“एकोहि योगउस्य भवेद्वधाय ।' 

यहाँ पर “योग' शब्द युक्ति के रूप में लिया गया है। कृष्ण 
भगवान योग को कभी समता और कुशलता के रूप में लेते हैं, तो 
कभी संन्यास के रूप में लेते हैं। यथा- 


“समत्वं योग उच्यते।' 


“योग: कर्मसुकौशलम्‌।' 

“ं संन्यासमिति प्राहुयोंग तं विद्धि पाण्डव ।' 

अध्यात्म-जगत्‌ में जीव और ब्रह्म का पूर्णरूपेण एकीकरण 
अर्थात्‌ जीवात्मा का परमात्मा से मिलन योग कहलाता है। योगशास्त्र के 
प्रणेता महर्षि पतंजलि “पातंजल-योग दर्शन' में कहते हैं- 

“चित्तवृत्ति निरोध इति योगः।' 

चित्त की वृत्तियों के निरोध को योग कहते हैं। चित्त की तीन 
वृत्तियाँ होती हैं-सत, रज और तम। 

श्रीरामकृष्ण परमहंसजी महाराज अपने शिष्यों को एक आख्यान 
सुनाया करते थे। एक राही अपनी राह पर चल रहा था। संयोग में एक 
जंगल मिल गया। रास्ता उसी होकर था। राही के बन में प्रवेश करने 
पर तीन डकैत से भेंट हो गयी। एक कहता है- “इसको मार डालो और 
सारा सामान ले लो।' दूसरा कहता है- “नहीं, इसको मारो नहीं, इसको 
गाछ में बाँध दो और इसका सारा सामान ले लो।' तीसरा कहता 
है- “नहीं, इसका सब सामान ले लो और छोड़ दो।' 


अंत में तीसरे डकैत की बात मानी गयी। सब सामान लेकर 
राही को छोड़ दिया गया। तीसरे डकैत ने रास्ता भी बता दिया कि इसी 
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होकर जाओ, अपने घर पहुँच जाओगे। राही ने आग्रह किया-“आपने 
मेरी जान बचायी है, आप मेरे घर चलें, मैं आपका मान-सम्मान 
करूँगा।' तीसरे डकैत ने कहा- “मैं तुम्हारे घर तक नहीं जाऊँगा। मैंने 
तम्हें रास्ता बता दिया, चले जाओ।' 

श्रीरामकष्ण परमहंसजी महाराज कहा करते थे कि जो डकैत 
मारकर सामान लेना चाहता था, वह तम का प्रतीक है; जो गाछ में 
बाँधकर सामान लेना चाहता था, वह रज का प्रतीक है और जो सामान 
लेकर छोड़ने कहा, वह सत का प्रतीक है। 


तम में अज्ञानता, मूढ़ता, अविवेक रहता है। रज में चंचलता 
एवं अहंकार रहता है; लेकिन सत सद्दिवेक, ज्ञान, ईश्वर-भक्ति का 
प्रतीक है। सत भी लक्ष्य तक पहुँचाता नहीं है, बल्कि रास्ता बताता है। 
अंत में जहाँ तीनों वृत्तियों का निरोध हो जाता है, योग की अवधारणा 
पूरी हो जाती है। 

हम दूसरे उदाहरण से भी इस प्रकार समझ सकते हैं। 
श्रीमदभागवत की कथा निम्न प्रकार है- 

श्रीशुकदेव मुनि राजा जनक के यहाँ जनकपुर आये। जनकजी 
ने भोजन करने की व्यवस्था की। एक कमरा में आसनी लगायी गयी। 
शुकदेव मुनि ने कमरा में प्रवेश करते वक्‍त देखा कि कमरे की छत 
गिरनेवाली है। उसी छत में एक पतला सूता लटक रहा है। उसी पतले 
सूते में एक तीक्ष्ण तलवार बाँध दी गयी है। उसी के सामने आसनी पर 
बैठकर भोजन करना है। तरह-तरह की भोजन-सामग्री थी। जल्दबाजी 
में भोजन करके शुकदेवजी उठ गये। जनकजी ने पूछा, “बहुत जल्दी 
भोजन कर लिया। अच्छा, बताइये, भोजन कैसा लगा?' शुकदेवजी ने 
बताया, इसका पता मुझे नहीं चला।' जनकजी ने कहा, “क्यों।' 
शुकदेवजी बोले, 'मेरा मन तो सूता में लटकी तलवार पर था कि कहीं 
तलवार गिर गयी, तो मेरा गला कट जाएगा।' यानी भय के मारे 
शुकदेवजी का मन टूटती छत और तलवार से हो गया था। परिणामस्वरूप 
भोजन के स्वाद का पता नहीं चला, चूँकि भोज्य पदार्थों से उनके मन 
का वियोग हो गया था। 
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अर्थ-हे अर्जुन यह योग न तो बहुत खानेवाले का, न 
बिल्कुल न खानेवाले का, न शयन करनेवाले के स्वभाववाले का और 
न सदा जागनेवाले का ही सिद्ध होता है। पुनश्च- 

युक्ताहारविहारस्य युक्‍्तचेष्टस्य कर्मसु । 
युक्तस्वप्नावबो धस्य योगो भवति दुःखहा॥ 

अर्थ-दुःखों का नाश करनेवाला योग तो यथायोग्य आहार-विहार 
करनेवाले का, कर्मों में यथायोग्य चेष्टा करनेवाले का और यथायोग्य 
सोने तथा जागनेवाले का ही सिद्ध होता है। 

कड़वे, खट्टे, लवणयुक्‍त, बहुत गरम, तीखे, रूखे, दाहकारक, 
अधपका, दुर्गन्धयुक्त, बासी और उच्छिष्ट भोजन साधकों को नहीं 
करना चाहिए। आसन में दृढ़ता तभी आयेगी, जब साधक का आहार- 
विहार, शयन-जागरण प्रभूति दैनिक कार्य संतुलित हो। गो० तुलसीदाजी 
महाराज भी रामचरितमानस में “अमित बोध अनीह मितभोगी' की चर्चा 
करते हैं। 

साधक को मितभोगी होना चाहिए। जालंधरनाथजी महाराज 
कहते हैं- 

थोड़ो खाय तो कलपै झलपै, घणो खाइ लौ रोगी। 

दुहू पखा की संधि विचारै, ते को बिरला योगी॥ 

गोरखनाथजी महाराज का भी वचन ऐसा ही है- 

खाए भी मरिए अण खाए भी मरिए। 
गोरख कहे पूता संजमि ही तरिए॥ 

ग्यारहवीं श़ती के फकीर अलगजाली ने बड़ा ही अच्छा कहा 
है-“साधनाकाल में बेईमानी की कमाई पर मत रहो। बेईमानी की कमाई 
खाकर पूजा करना पानी पर मकान उठाने की तरह बेकार है।' 

साधना-काल की प्रारंभावस्था में गुरुदेव महर्षि मँहीं परमहंसजी 
महाराज अपने पिता के घर भोजन करने जाते और सत्संग मंदिर में 


ध्यान-भजन करते थे। एक बार मुरादाबाद जाने पर बाबा देवी साहब 
ने उनसे पूछने की कृपा की-“कैसे जीवन बिताते हो?' गुरु महाराज 
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दूसरी बात यह है कि आसन में तनकर बैठने से साँस क्रिया 
अवरुद्ध होती है, जिससे मन का सिमटाव होता है। मन के सिमटाव 
में एकविन्दुता की प्राप्ति होती है। एकविन्दुता की प्राप्ति से आवरण 
का छेदन होता है, जिससे साधक अंधकार से प्रकाश में प्रतिष्ठित हो 
जाता है। 

महर्षि मँँहीं परमहंसजी महाराज कहते हैं-“शरीर, ग्रीवा और 
मस्तक को सीधा करके बैठने से मेरूदंड सीधा रहता है। इससे 
श्वास-प्रश्वास की गति धीमी पड़ती है। श्वास-प्रश्वास की गति धीमी 
पड़ने से मन कम चंचल होता है और मन कम चंचल होने से भजन 
बनता है। 


आसन में दृढ़ता ध्यान में सफलता का सूचक है। ध्यान में 
सफलता के लिए एक आसन में देर तक बैठने का अभ्यास अत्यन्त 
आवश्यक है। आसन की दृढ़ता के लिए आहार की दूढ़ता चाहिए। संत 
सूरदासजी ने कहा है- 

“आसन दृढ़ आहार दृढ़, भजन नेम दृढ़ होय। 

तौ प्राणी पावै कछुक, नहिं तो रहे विषय रस मोय ॥' 

सूरदासजी महाराज कहते हैं कि जबतक हमारा आहार दृढ़ 
नहीं होगा, तबतक आसन दृढ़ नहीं हो सकता है। भगवान श्रीकृष्ण 
श्रीमद्भगवदगीता में तीन तरह के आहार की चर्चा करते हैं-राजस, 
तामस और सात्त्विक। 


साधक राजस और तामस भोजन करेंगे, तो वे ठीक से आसन 
में नहीं बैठ सकेंगे; क्योंकि राजस भोजन करने से चंचलता होगी और 
तामस भोजन करने से आलस्य और निद्रा से परेशान रहेंगे। इसीलिए 
राजस और तामस भोजन साधक के लिए त्याज्य हैं। उन्हें सात्तविक 
भोजन ही लेना चाहिए। उसमें भी भोजन की मात्रा में संतुलन चाहिए। 
भगवान श्रीकृष्ण का वचन है- 


नात्यश्नतस्तु योगो5स्ति न चैकान्तमनश्नतः । 
न चाति स्वणशीलस्य जाग्रतो नैव चार्जुन॥ 
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इस तरह देखते हैं कि अपनी ध्येय वस्तु से मन की वृत्ति का पृथक 
होना वियोग और संयुक्त होना योग कहलाता है। 

कर्मेन्द्रिय और ज्ञानेन्द्रिय के अतिरिक्त चार अंतःकरण की 
इन्द्रियाँ हैं-मन, बुद्धि, चित्त और अहंकार। चित्त में स्पन्दन होने की 
वजह से “मैंपन' का बोध होता है। चित्त ही चेतन मंडल से शक्ति 
लेकर मन और बुद्धि को प्रदान करता है, जिससे सभी इन्द्रियाँ सक्रिय 
रहती हैं। चपलता मन की स्वाभाविक प्रकृति है। यह मन मदोन्‍्मत्त 
गजेन्द्र की भाँति विषयोद्यान में विचरण करता रहता है। मन की इस 
बहिर्वृत्ति का एकत्रीकरण करके केन्‍्द्रीभूत करना ही योग कहलाता है। 
महर्षि पतंजलि इसी को “चित्तवृत्ति निरोध इति योगः' कहते हैं। 
चित्तवृत्ति के निरोध से ही एकाग्रता आती है और मन का पूर्ण 
सिमटाव होता है। एकविन्दुता की प्राप्ति में ही ऊर्ध्वगति होती है। 
ऊर्ध्वगति में आवरण का भेदन होता है और स्वरूप की प्राप्ति होती 
है, जिसमें परमानंद का परम लाभ मिलता है। 


२, योग के अंग : 


पातंजल योग दर्शन में योग के आठ अंग बताये गये हैं- 


यमनियमासन प्राणायाम प्रत्याहार। 
धारणा ध्यान समाथयो 5 ष्टावंगानि |। 


यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और 
समाधि। योग का अंतिम लक्ष्य है स्वरूप का साक्षात्कार एवं सर्वेश्वर 
का प्रत्यक्ष ज्ञान, जो समाधि की पराकाष्ठा में प्राप्त होता है। तज्जनित 
नित्यानंद प्राप्त करने में यौगिक आसन-प्राणायाम की उपादेयता का 
अवलोकन करें। 


३, योगासन की अवधारणा : 


प्राणिमात्र के लिए योग श्रेयष्कर एवं कल्याणकर है। मुमुक्षु साधकों 
को आसन का ज्ञान होना आवश्यक है। बिना आसन की दूढ़ता के 
योग-साधना में सफलता नहीं मिलती है। सूरदासजी महाराज कहते हैं- 
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आसन दृढ़ आहार दृढ़ भजन नेम दृढ़ होय। 

सर्वप्रथण आसन की दृढ़ता चाहिए। “पातंजल योग दर्शन' में 
आया है- “स्थिर सुखासनम्‌ ।' इसका अर्थ हुआ कि आसन वह है, जो 
स्थिर और सुखदायी है। हिले-डुले नहीं, किसी प्रकार का कष्ट न हो 
तथा स्थिरतापूर्वक दीर्घकाल तक बैठा जा सके, वह आसन है। 

प्राचीन काल में भारत के ऋषि-मुनि-महात्मा एवं योगी लोग 
कुछ ऐसी शारीरिक क्रियाएँ करते थे, जिन्हें योगासन कहा जाता है। 
चूँकि इन शारीरिक क्रियाओं का आविष्कार योगियों द्वारा हुआ, 
इसलिए इन शारीरिक क्रियाओं को योगासन कहा जाता है। महर्षि 
पतंजलि ने योगशास्त्र की रचना की। इसमें जितने आसनों की चर्चा है, 
वे सभी वैज्ञानिक हैं। 


यद्यपि आसन तो बहुत हैं; लेकिन ८४ प्रमुख आसन हैं। इनमें 
३२ आसन प्रचलित हैं। इन आसनों का अभ्यास मनुष्य को शारीरिक 
और मानसिक रूप से स्वस्थ रखता है। 


आसन को दो प्रकार से विभाजित किया जा सकता है। शरीर 
और मन को निरोग रखने के लिए सर्वांगासन, शीर्षासन, हलासन 
आदि का अभ्यास किया जाता है तथा प्राणायाम-ध्यान के लिए 
पद्मासन, सिद्धासन तथा उकड़ू आसन से अभ्यास किया जाता है। 


भगवान बुद्ध पद्मासन से योग-साधना करते थे और महर्षि मेँहीं 
परमहंसजी महाराज सिद्धासन, सुखासन या उकड़ आसन से ही ध्यान- 
साधना करते थे। 


४. योगासन से लाभ : 

योगासन से शारीरिक व्यायाम हो जाता है, जिससे तंतुओं को 
पर्याप्त मात्रा में रक्त और ऑक्सीजन मिलते हैं। रक्त के शुद्ध होने से 
अंग सबल हो जाते हैं और शारीरिक विकृतियाँ भी दूर होती हैं। अगर 
नियमित रूप से आसन किया जाए, तो स्वास्थ्य, सौन्दर्य एवं व्यक्तित्व 
के सुंदर विकास के लिए यह वरदान साबित हो जाता है। 
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धड़, गला और मस्तक को एक सीध कर आसन में आसीन 
होवें तथा मुख को बंद कर जप और ध्यान करें। 


प्रश्न होता है कि ध्यानाभ्यास के लिए आसन पर बैठने के 
लिए तन कर क्‍यों बैठना चाहिए तथा पीठ की रीढ़, गर्दन और सिर 
को एक सीध में क्‍यों करना चाहिए। 

सीधे तनकर बैठने से स्वाभाविक श्वास की गति धीमी हो 
जाती है, जो जप-ध्यानाभ्यास में सहायक बन जाती है। टेढ़े-मेढ़े बैठने 
से श्वास की गति अधिक चलती है, जिसकी वजह से जप-दध्यान में 
मन संलग्न नहीं हो पाता है। कोई साधक ध्यान करने के लिए तनकर 
बैठता है, तो श्वास की गति धीमी-धीमी चलने के कारण जप-दध्यान 
की संलग्नता के साथ आयु की भी वृद्धि होती है। 

टेढ़े-मेढ़े बैठने से श्वास की गति तेज हो जाती है, जिसकी 

वजह से आयु का हास होता है। जो जानवर तेज दौड़ता है, उसकी 
आयु कम हो जाती है, इसलिए तेज दौड़ने से श्वास अधिक चलता है। 
साँस के ज्यादा चलने पर आयु घटती है। जैसे-मृग, खरगोश, कृत्ता-ये 
पशु तेज दौड़ते हैं। फलस्वरूप साँस अधिक खर्च होती है, जिससे 
आयु कम हो जाती हैं। फलस्वरूप ये प्राणी १०-१२ वर्ष होते-होते ही 
मर जाते हैं। 

हाथी के धीरे-धीरे चलने से साँस कम खर्च होती है। इसलिए 
इसकी आयु १०० वर्ष बतायी गयी है। इसकी तुलना में कछुआ बहुत 
धीरे-धीरे चलता है। फलस्वरूप साँस कम खर्च होती है। यही कारण 
है कि कछुआ तीन सौ वर्षो की लंबी आयु के बाद ही मरता है। 


जो साधक आसन लगाकर तन कर ध्यानाभ्यास के लिए 
बैठेंगे, उनकी साँस की गति धीरे-धीरे चलेगी। साँस कम खर्च होगी, 
जिससे आयु में वृद्धि होगी। श्यामाचरण लाहिड़ी के गुरु बाबाजी 
महाराज के बारे में ऐसा कहा जाता है। ये बाबाजी महाराज पूर्व-जन्म 
के भी गुरु और इस जन्म के भी गुरु श्यामाचरण लाहिड़ी के हुए। इस 
तरह आसन पर तनकर बैठने से आयु की वृद्धि साधकों का यह 
पहला लाभ है। 
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सिद्धासन : ७. आसजनाभ्यास में सावधानी : 

बायें पैर को नीचे और दाहिने पैर को ऊपर रखिये। बायें पैर आसमनों ५ में है 
को दाहिने पैर के नीचे खाज में रखिये। १. जो आसनों के सैद्धान्तिक एवं व्यावहारिक ज्ञान में प्रवीण हैं, 
दाहिने पैर को बायें पैर के ऊपर खाज में ऐसे ही योग्य व्यक्ति के निर्देशन में आसन का प्रारंभ करना 
रखिये। दोनों हाथों की तलहत्थी को चाहिए। 
तर-ऊपर रखिये। बायें हाथ की तलहत्थी २. सुबह एवं सायंकाल में शौच से निवृत्त होने के बाद ही आसन 
को नीचे और दाहिने हाथ की तलहत्थी का अभ्यास करना चाहिए। 
को ऊपर रखिये। ३. समतल जमीन पर या तख्ते पर आसनी या कम्बल बिछाकर 

इस तरह आसन पर बैठने में अभ्यास करना चाहिए। 
पीठ की रीढ़, गर्दन एवं सिर को एक ४. हृदय और फेफड़े के रोगियों को कठिन आसन से परहेज 
सीध में रखकर बैठिये। श्रीमद्भगवद्गीता करना चाहिए; क्योंकि शरीर के भीतरी अंग भी इससे प्रभावित 
में भगवान श्रीकृष्ण का कथन है- होते हैं। 

“समंकाय शिरोग्रीवं धारयन्नचलं स्थिर:।' ७. श्वसन क्रिया एवं आसन की कार्यविधि पर ध्यान देना चाहिए। 


इस आसन से ध्यान करनेवाले सुखपूर्वक बहुत 
बैठकर ध्यान कर सकते हैं। 
एक बार उद्धवजी ने भगवान श्रीकृष्ण से जिज्ञास 
कमलनयन! अब आप मुझे बतलाइये कि मुमुक्षुजन को आए 
किस प्रकार, किस रूप में और किस भाव में करना चाहिए 
श्रीकृष्ण कहते हैं- 
“सम आसन आसीनः समकायो यथा सुखम्‌। 
हस्तावुत्संग आधाय स्वनासाग्र कृतेक्षण: ॥' ; 
इस ऋचा में कृष्ण भगवान ने सुखपूर्वक सम आसन सर शरार 


प्रासन की विशेषताएँ : 

, पुरुष-स्त्री, युवक-युवतियाँ, बालक-बालिकाएँ-सभी कोई योगासन 
का अभ्यास कर फायदा उठा सकते हैं। बच्चे पाँच-सात साल 
या बूढ़े सत्तर-अस्सी साल के क्‍यों न हों, आसन का अभ्यास 
कर जीवन वापस कर सकते हैं। 

, योगासन से बुद्धि का विकास, चित्त की शान्ति, शरीर की 

९ सबलता एवं स्फूर्ति मिल जाती है। 

, इसमें न थकावट आती है और न शारीरिक शक्ति का हास 
न्यो सोचा उलकर जेतन जय आगेशनदिया होता है, बल्कि शरीर में कसावट, मन की एकाग्रता आती है। 


मेधा, धारणा एवं बौद्द्धिक शक्ति में वर्द्धन होता है। 
सुखपूर्वक सम आसन से बैठने का संकेत भगवान ने दिया है। 
इसी आसन को संतमत में सुखासन कहते हैं। ७ जमुल आसन ; 
पूज्य गुरुदेव की वाणी में आया है- कुछ प्रमुख आसनों की चर्चा की जाती है, जो सुगमता से 


“धर गर मस्तक सीध साधि आसन आसीना। किया जा सकता हि 
बैठिके चख्ु मुख मुनि इष्ट मानस जप ध्याना ॥' शवासन : (सबों के लिए) समतल जमीन पर कम्बल बिछाकर लेट 
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जाओ। सिर, रीढ़ और पैर को एक सीध में रखो। दोनों हाथों को 
जाँघों में सटा दो। दोनों एड़ियों को आपस में सटाओ। हथेलियाँ 
ऊपर की ओर करो और पंजा को खुला रखो। आँखें बंद कर शरीर 
को ढीला छोड़ दो। शव के समान अपने को निर्जीव समझो। किसी 
तरह का चिंतन-मनन मत करो। धीरे-धीरे परी साँस लो और धीरे- 


पल आ-- > के 


॥ शवासन या शवासन 











धीरे छोड़ो। शुरू में दो मिनट करो। बीस मिनट तक किया जा 
सकता है। 


लाभ : यह आसन शारीरिक थकावट एवं मानसिक तनाव को दूर 
करता है। इससे रक्तचाप की बीमारी दूर होती है और यह अनिद्रा 
को दूर करता है। 

शीर्षासन : (छात्रों, बच्चों, नवयुवकों, युवा संन्यासियों के लिए) 
सिर के नीचे तकिया या कई तह के 
तौलिया का व्यवहार करो। घुटने के बल ८ 
कम्बल पर बैठ जाओ। सिर को नीचे /$ 
झुकाकर तकिये पर रखो। पीछे की ओर | ४ 
से सिर को दोनों हथेलियों से पकड़ो। (| 
अब केहुनियों को मोड़कर अंगुलियों से 
केहुनियों तक के भाग को कम्बल पर 
टिका दो। केहुनियों पर भार देते हुए 
कमर को ऊँचा करके दीवार से सटा दो। 
दोनों पैर के अंगुठे और पंजे को सटाकर 


रखो। पूर्वावस्था में आने के लिए पैरों को 
मोड़कर अर्द्ध स्थिति में लाओ। ऐड़ियों को 
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इनमें कुछ ऐसे आसन हैं, जो खासकर अविवाहित लोगों, साधु- 
संन्यासियों के लिए है। 


८. संतमत में प्रचलित आसन : 


संतमत-सत्संग के अनुयायी श्रद्धालु एवं महात्मागण के लिए 
विशेषकर कौन-से आसन निर्धारित हैं, अवलोकन करें। 

संतमत में उकड़ आसन, सुखासन और सिद्धासन का प्रचलन 
है। पूज्य गुरुदेव महर्षि मेँहीं परमहंसजी महाराज प्रारंभावस्था में स्वयं 
उकड़ू आसन में बैठकर ध्यानाभ्यास किया करते थे। बाद में तो 
सुखासन में ही बैठकर प्रायः ध्यान करते थे। सिद्धावस्था में तो उन्हें 
किसी भी आसन की जरूरत नहीं थी। सहजावस्था यानी आत्मरत की 
स्थिति में ध्यान-ध्याता-ध्येय से परे की स्थिति में रहा करते थे। 

पूज्य गुरुदेव दीक्षार्थियों को उकड़ू आसन में ही बैठकर 


ध्यानाभ्यास करने के लिए बताते थे। जो उकड़ आसन में बैठने से 
लाचार रहते थे, तो उन्हें सुखासन से बैठने के लिए आदेश देते थे। 
उकड्‌ू आसन : 

गाय दुहनेवाले लोग गाय को दुहने के समय चुकुमुक्‌ बैठते हैं, 
उसी तरह बैठिये। घुटनों को ऊपर की ओर मोड़कर बैठिये। पाँव के 
दोनों तलवे को जमीन पर सटा दीजिये। चुतड़ को एड़ी से सटा 
दीजिये। पीठ की रीढ़, गर्दन एवं सिर को एक सीध में रखिये। दायें 
घुटने पर दायीं हाथ की केहुनी और बायें घुटने पर बायीं हाथ की 
केहुनी को रखकर खुली हथेलियों से दोनों कनपटिटयों में सटाकर 
कनपट्टी को पकड़िये। इस आसन से बैठने में चूतड़ के नीचे सहारा 
के लिए माप के हिसाब से पतली तकिया या वस्त्र रखिये। इस तरह 
व्यवस्था कर लेने पर साधक अधिक देर तक ध्यान में बैठ सकते हैं। 


इस आसन से प्रारंभ में मानस जप, मानस ध्यान एवं दृष्टि 
साधन की क्रिया कर सकते हैं। बाद में नादानुसंधान का अभ्यास करने 
में यह आसन बहुत ही सहायक सिद्ध होता है। संतमतानुयायी इस 
आसन में बैठकर ध्यानाभ्यास किया करते हैं। 


१८ औ६ योग में आसन-प्राणायाम # 

गरुड़ासन : सीधे खड़े हो जाओ। 
दायें पैर को सामने से लेते 
हुए बायें पैर से लिपटा लो। 
दोनों हाथों को इसी तरह लिपटा 
लो। नमस्कार की मुद्रा में ले 
आओ। एक तरफ से करने के 
बाद दूसरी ओर से करो। 

लाभ : अंडकोष-वृद्धि, पौरुष ग्रन्थि, 
मूत्र-विकार, हाथ-पैर में दर्द, 
गुर्दे के रोगों में लाभदायक है। 

ताड़ासन : अच्छी तरह खड़े हो 
जाओ। पार्श्व भाग से श्वास 
भरते हुए दोनों हाथों को ऊपर 
उठाओ। जैसे-तैसे हाथ को ऊपर 
उठाओ, वैसे-वैसे पैर की 
एड़ियों को भी उठाओ। पंजों 
पर ही शरीर का पूरा भार 
रहेगा। शरीर ऊपर की ओर 
पूरी तरह तना रहेगा। 


लाभ : इस आसन से कद की 
वृद्धि होती है। दीर्घ श्वास लेने 
से फुफ्फुस सुदृढ़ होता है। 
फुफ्फुस के विस्तृत होने की 
गुंजाइस हो जाती है। 
पातंजल-योग-दर्शान में 
स्वस्तिकासन, सिद्धासन, 
समासन, पद्मासन, वीरासन, 
गोमुखासन, बज्जासन आदि 
विशेष रूप से बताये गये हैं। ताड़ासन 
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कूल्हे के समीप करते हुए पूर्वावस्था में क्रमिक ढंग से आ जाओ। सिर 
के बल खड़े होने की अवस्था में स्वाभाविक रूप से साँस लो। 
प्रारंभ में दस सकेण्ड तक सिर के बल रहो। धीरे-धीरे अवधि 
बढ़ाओ। शवासन में रहकर कुछ क्षण विश्राम कर लो। 

लाभ : रक्‍त-संचालन क्रिया नियमित होती है और स्मरण-शक्ति 
बढ़ती है। आँखों की रोशनी भी अपेक्षाकृत तेज हो जाती है। 

परहेज : जो रोगी हैं या हृदय रोग से पीड़ित हैं या जो महिलाएँ 
गर्भवती हैं, उन्हें यह आसन नहीं करना चाहिए। 

सर्वांगासन : (केवल छात्रों, बच्चों, नवयुवकों, नवजवान साथकों, 
युवा संन्यासियों के लिए) 
समतल जमीन पर लेट जाओ। सिर, धड़ और पैर एक सीध में 
रखो। अच्छी तरह शरीर को तानकर रखो। हथेलियों को जमीन पर 
और जाँघों से चिपका दो। हाथों पर दबाव देते हुए दोनों पैरों को 
धीरे-धीरे लम्ब रूप में ऊपर ले जाओ। चित्र 


इस अवस्था में थोड़ी देर रूककर कमर को थोड़ा उठाते हुए 
दोनों पैरों को समानान्तर करो। चित्र 


अब दोनों केहुनियों को मोड़कर पीठ का सहारा दो। सिर और 
केहनी तक बाँह और पीठ का ऊपरी भाग जमीन पर टिकाकर 
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रखो। चित्र 


हाथ जितना नीचे रहता है, पीठ उतनी सीधी रहती है। चित 
लेटे रहने की अवस्था में साँस स्वाभाविक रहती है। गहरी साँस 
लेकर पैरों को ऊपर उठाओ और साँस छोड़ते हुए पूर्वावस्था में आ 
जाओ। 
सुबह-शाम इस आसन को करो। आसन की क्रिया में धीरे- 
धीरे वृद्धि करो। शवासन से विश्राम करो। 
लाभ : यह आसन यकृत, प्लीहा तथा आँखों के रोगों को दूर करता 
है। पाचन क्रिया बढ़ती है और रक्त शुद्ध होता है। मेरूदंड की 
नाड़ियाँ शक्तिशाली और क्रियाशील हो जाती हैं। बुढ़ापे की 
मजबूरी को यह दूर करती है। 


सूर्य नमस्कार : (छात्रों, बालक-बालिकाओं 
के लिए ) 

अवस्था १ चित्र 

दोनों हाथों को जोड़ लो। हाथों को जोड़े 

हुए दोनों पैर की एड़ियाँ एक-दूसरे से 
मिला दो और पंजे को खुला रखो। हाथों के 
अंगुठे को छाती से स्पर्श करते रहो और 
हाथों की अंगुलियों को ऊपर की ओर 
रखो। केहुनियों को शरीर से अलग रखो। 
मंत्र उच्चारण करो “3& मित्राय नम:।' 


अवस्था २ चित्र 


गहरी साँस खींचते हुए दोनों हाथों को 
कंधे की सीध में ऊपर उठाओ। शरीर को 
पीछे झुकाओ। एड़ियों को मिलाओ और 
पंजे को खुला रखो। दृष्टि को ऊपर हथेली 
की ओर करो। गर्दन पीछे की ओर झुकाओ। 
भुजाएँ टेढ़ी मत रखो। मंत्र-“3» रवये नम:।' 








6 
औ योग में आसन-प्राणायाम # १७ 


कोणासन : सीधे खड़े हो जाओ। 
डेढ़ या दो फीट के अंतर में 
पैर को रखो। साँस लेते समय 
दायें हाथ से बायें पैर के पंजे 
को स्पर्श करो। बायें हाथ को 
ऊपर उठाकर दायीं ओर 
यथासंभव झुकाओ। एड़ी- पंजे 
को भूमि पर टिकाओ। केवल 
पार््व भाग में शरीर को मोड़ना 
है। आगें-पीछे मत झुको। 
तीन-चार सेकेण्ड तक रहो। 
तीन-चार बार कर सकते हो। इसी तरह हाथ बदलकर बायें हाथ 
से दायें पैर के पंजे को स्पर्श करो। 


लाभ : फेफड़े की कमजोरी में लाभप्रद है। कमर को सुडौल रखता है। 
महिलाओं के लिए उपयोगी है। 
वृक्षासन : खड़े हो जाओ। दोनों हाथों को सामने भूमि पर रखो। 
लगभग छः: इंच के अंतर में हाथ को टिकाइ.* गे 
हाथों पर दो। ऐसा करते हुए वृक्षासन 
दोनों पैरों को भूमि से उठाओ। 
पैरों को उठाकर आकाश में 
वृक्ष की नाईं स्थिर कर दो। 
लाभ : इस आसन से बल, कान्ति 
एवं वीर्य की वृद्धि होती है। 
नेत्र, धातु एवं कफ संबंधी 
विकार दूर होते हैं। भुजाएँ 
सुडौल होती हैं। पर्याप्त मात्रा 
में हृदय और फेफड़े में रक्त 
पहुँचता है। 





बी 


श्द्द औ६ योग में आसन-प्राणायाम # औ योग में आसन-प्राणायाम # ९ 
8 9$ १ १ १ 9६ १ १ १६ १$ 9६ १६ १६ 8६ १ १६ १६ 9 १ १६ १६ 9 मे 9६ १$ 8$ १६ १ १६ 9 १ 9६ १$ १ १ १६ १६ १ १ १६ १६ १ १ १६ १६ १ १ १६ १ १ १ १६ १$ १ १ १६ १६ १ भी $$ 9 9 १ १ 8$ मई 9 १६ १ 9 १ १$ 89 मई ३ १६ 9 9 १ १$ 9 मई 9६ १६ 8६ १ १ १$ 9 १ 9४ १६ १ भर १६ 8$ १ १ १ १ 9 १ १ १६ 9 मे १६ १ 9 १ 3 8$ १ 9 ६ १$ १ भर 
वक्रासन : दंडासन में बैठो। दायाँ पैर को मोड़ो और दायीं जंघा के अवस्था ३ चित्र 

पास घुटने से सटाकर रखो। बायाँ पैर सीधा रखो। बायें हाथ को साँस छोड़ते हुए हाथों को सामने 

दायें पैर के पास लाओ तथा पेट के बीच से लाकर दायें पैर के बी ऑफ लाख शाम को आए झुककर 

पंजे के पास टिकाओ। दायें वक़रांसन हाथों के दोनों पंजों को पैरों के 

के ३ 33३४4 क हा अगल-बगल कर लो। अपनी टाँगे 

दायीं सीधी रखो। घुटने तान दो और सिर 
को घुमाकर दायीं ओर मोड़कर >िविनन- 


को उनसे सटा दो। मंत्र-“3» सूर्याय 
नमः अबस्था 3 
अवस्था ४ चित्र 


देखो। बायाँ पैर, कमर के पीछे 
भूमि पर सीधा करके रखो। 
गला को घुमाकर दायीं ओर 
मोड़कर देखो। बायाँ पैर, कमर 





साँस अंदर खींचते हुए बाएँ पैर 
को पीछे ले जाओ। दाहिने पैर का 
पंजा और एड़ी दोनों जमीन पर यथावत्‌ 
टिका दो। घुटना सामने की ओर 


और दायाँ हाथ को सीधा रखो। इस तांन सं पांच बार कर सकते 
हैं। इसी तरह बायीं ओर से भी कर लिया करो। 


लाभ : कमर की चर्बी कम होती है। 


झुकाओ। सीना सामने की ओर करो 





गोमुखासन : दंडासन में बैठ जाओ। जा को पीछे की ओर झुकाओ। 
बायें पैर को मोड़ो। एड़ी को दायें दोनों हाथों को सीधा रखो और दृष्टि 0-2 
नितम्ब के पास रखो या एड़ी पर को ऊपर की ओर करो। मंत्र-“३» 
ही बैठ जाओ। दायें पैर को मोड़ो। भानवे नम:।' 


इसे बायें पैर के ऊपर रखो। दोनों 
घुटनों को एक दूसरे से स्पर्श कराओ। 
दायें हाथ को ऊपर उठाओ। इसे 
पीठ की ओर मोड़ो। अब बायें हाथ 
को पीठ के पीछे लाकर दायें हाथ >>. 
को पकड़ो। गर्दन और कमर सीधा .. ५“ 
रखो। एक ओर से एक मिनट करो। 
फिर इसी प्रकार दूसरी ओर से भी 
करो। 

लाभ : अंडकोष-वृद्धि, अंत्र वृद्धि, धातु रोग, बहुमूत्र रोग, स्त्री रोग में 
लाभप्रद है। 


अवस्था ५ चित्र 





अवस्था 5 





स्वाभाविक ढंग से साँस लो। दाहिने पैर को बाएँ पैर के पास 
ले जाओ। दोनों पाँव मिला लो। हाथ सीधा तानकर रखो। एड़ी से 
सिर तक के भाग से जमीन पर तीस डिग्री का कोण बनाओ। सिर 
सामने रखो। मंत्र-3% खगाय नम:।' 
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अवस्था ६ चित्र 


स्वाभाविक ढंग से साँस लो। 
दोनों हाथों की केहुनियों को मोड़कर 
शरीर को हाथों और पैरों के पंजों शा 2 
को संतुलित रखो। सिर, सीना, छू 
घुटना, हाथ के दोनों पंजे और पैरों 
के दोनों पंजे जमीन से सटा दो। 
ठुड्डी सीने के अग्रभाग से लगा 
दो। मंत्र-“3» पृष्णे नमः।' 

अवस्था ७ चित्र 


साँस स्वाभाविक ढंग से खींचो। 
शरीर को थोड़ा बढ़ाते हुए सीने को 
ऊपर उठाओ। गर्दन पीछे की ओर 
तानो। हाथ और टुडडी को एक 


अवस्था 5 





लाभ : भोजन के बाद यह आसन करो। गैस पित्त, कब्ज, अपचन को 
दूर करता है। घुटनों की पीड़ा भी दूर होता है। 


सीध में करो। दृष्टि को सामने कुछ शशकासन : वज़ासन में बैठ जाओ। श्वास लेते हुए दोनों हाथों को 
ऊपर की ओर करो। मंत्र- “3३% ऊपर उठाओ। अब आगे झुको; लेकिन झुकते हुए श्वास को बाहर 
हिरण्यगर्भाय नम:।' निकालो। हाथों को आगे फैलाओ। इसी क्रम में हथलियों को नीचे 
की ओर रखते हुए केहुनियों तक दोनों हाथों को स्थल से 


जा लिकजी चित्र टिकाओ। माथा भी भूमि पर टिका दो। दो-तीन मिनट के बाद पुनः 
साँस को छोड़ते हुए कमर को वज़ासन में आ जाओ। 


ऊपर उठाओ। शरीर धनुषाकार बना ४ 
लो। शरीर का भार हाथों और पंजो जन 
पर करो। एड़ियाँ जमीन से सटा 








लो। सिर नीचे झुका लो और ठुड्डी भा 
सीने से लगा लो। मंत्र- 3» मरीच्ये 
नम:।' 
अवस्था ९ चित्र 
साँस लेते हुए बाएँ पैर को ॥/ लाभ : हृदय रोगियों के लाभकारी है। आँत, यकृत एवं गुर्दा को बल 
आगे अपने पूर्व स्थान पर ले आओ। अर मिलता है। मानसिक तनाव एवं रोग को कम करता है। 


अवस्था 9 


श्ड औ योग में आसन-प्राणायाम # 
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में सं 
बनाना। नाड़ी में संतुलन लाना। 


पद्यासन : अपने पैरों को सामने फैलाकर बैठ जाओ। एक पैर को 
मोड़ो और उसके पंजे को दूसरी जाँघ पर रखो। एड़ी को कुल्हे की 
हड्डी का स्पर्श करा दो। अब दूसरा पैर मोड़ो। उसका पंजा दूसरी 
जाँघ पर रखो। दाएँ हाथ को दाएँ घुटने पर और बाएँ हाथ को बाएँ 
घुटने पर रखो। रीढ़ की हड्डी को एकदम सीधा रखो। स्वाभाविक 
ढंग से साँस लो। इस स्थिति में ध्यान करो। 





लाभ : शारीरिक, स्नायविक, भावनात्मक उलझनों का छूटना, मेरूदंड 
और टाँग का मजबूत होना, जठराग्नि का तीब्र होना। संपूर्ण तंत्रिका 
तंत्र का क्रियाशीलन होता है। योगासनों में पद्मासन एक मूल आसन 
है। 

बज्रासन : दोनों पैरों को मोड़ो और नितम्ब के नीचे रखो। एड़ियाँ 
बाहर की ओर निकालो और पंजे को नितम्ब में लगा लो। दोनों पैर 
के अंगुठे को एक दूसरे से लगाकर रखो। कमर, ग्रीवा और मस्तक 
को एक सीध में रखो। घुटने को मिलाकर रखो। हाथों को घुटनों 
पर रखो। 
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औ योग में आसन-प्राणायाम # ११ 
पैर की एड़ी और दोनों पंजे जमीन से सटा दो। घुटने सामने झुका 
दो। दाहिने पैर का घुटना और दोनों पैरों का पंजा जमीन से सटा 
दो। अपना सीना सामने की ओर निकालो और गर्दन पीछे की ओर 
झुकाओ। दृष्टि सामने की ओर कुछ ऊपर उठा लो। मंत्र- 3» 
आदित्याय नमः।' 
अवस्था १० चित्र 
साँस छोड़ते हुए दाएँ पैर को 
आगे बाएँ पैर के पास ले जाओ। 
सिर और धड़ को झुका लो। 
मंत्र- “(३४ सवित्रे नमः।' रे । > 
अवस्था 0 
अवस्था ११९ 
साँस स्वाभाविक ढंग से खींचो। दोनों हाथों के पंजों को पैरों 
के पजों के अगल-बगल रखते हुए जमीन से सटाओ। सिर घुटना 
से सटा लो। मंत्र-“3» अर्काय नम:।' 
अवस्था १२ 


साँस लेते हुए दोनों हाथों को ऊपर उठाकर सीधे सावधान की 
मुद्रा में लम्बबत्‌ खड़ा हो जाओ। सूर्य नमस्कार करो। मंत्र- 3» 
भास्कराय नमः 
सूर्य नमस्कार से लाभ : 
प्रातःकाल स्नान कर सूर्य नमस्कार का अभ्यास सबसे पहले 
करना चाहिए। यह १२ चरणों में पूरा होता है। 
अभ्यास १-एकाग्रता एवं मानसिक शान्ति 
अभ्यास २-पाचन क्रिया में सुधार, अमाशय की अतिरिक्त चर्बी का 
दूर होना, भुजाओं एवं कंधों का व्यायाम। 
अभ्यास ३-कब्ज का दूर होना, अन्य पेट की गड़बड़ी में सुधार, रीढ़ 
में लचीलापन, रकत-संचार में गति। 
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अभ्यास ४-पैर की मांसपेशियों में शक्ति मिलना, अमाशय की कार्य- 
प्रणाली में सुदृढ़ता। 

अभ्यास ५-मांसपेशियों में शक्ति मिलना, रीढ़ में लचीलापन, रक्त-संचार 
में नियमितता। 

अभ्यास ६-सीने का विकास, पैर और भुजाओं की मांसपेशियों में 
शक्ति मिलना। 


अभ्यास ७-अमाशय के जमे रक्त का निकलना, रीढ़ की हड्डी में 
लचीलापन, रीढ़ की हड्डी में नयी शक्ति का मिलना। 


यह सूर्य नमस्कार सात योगासनों का मिश्रण है। इससे अमाशय, 
यकृत, गुर्दे, फेफड़े, हृदय प्रभावित होते हैं। आँतों में बल मिलता 
है तथा मेरूदंड में लचक आती है। 
अक्रासन : चक्रासन का अर्थ शरीर को पहिये की तरह गोल घुमाव 
की स्थिति में लाना। फर्श पर दरी बिछाओ। दरी पर आराम से लेट 
जाओ। टाँगों को घुटने पर से मोड़कर खड़ा कर लो और एड़ियों 
को नितम्ब से लगा दो। भुजाओं को केहुनियों पर से मोड़कर कंधों के 
पास हथेलियाँ चौड़ी करके टिका दो। श्वास बाहर निकालकर 
रोके रहो। अपने पूरे धड़ को ऊपर उठाना शुरू कर दो। शरीर को 
चक्र बनाकर हाथों और पाँवों पर संतुलन करो। अपने पूरे शरीर 
को ऊपर उठाना शुरू कर दो। गर्दन पीछे लटकाओ और पाँव का 


स््क्रकता 5 


पंजा व हथेली जमीन पर रखो। 
हाथों और पाँवों का फासला 
कम करो। श्वास बाहर रोको 
और धड़ को ऊपर उठाओ। 
थोड़े क्षण के बाद पूर्व के क्रम 
में सामान्य अवस्था में धीरे-धीरे 
लौटो। आरंभ में तीन बार करो। 
बाद में संख्या बढ़ाओ। 
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लाभ : मेरूदंड में लचक पैदा होना, कंधा का मजबूत होना, कमर दर्द 
ठीक होना, स्त्रियों के प्रजनन संबंधी रोग का नष्ट होना। 

हलासन : फर्श पर चित होकर सीधे लेट जाओ। हाथों को धड़ों के 
साथ फेलाए रखो। हथेलियों को जमीन से स्पर्श करो। अपने पैरों 
को सिर के पीछे ले जाओ और पैर के अंगुठे को जमीन पर टेको। 
अब दोनों टाँगों को एक साथ धीरे-धीरे उठाकर समकोण में सीधा 
खड़ा कर लो। कमर को उठाओ और टाँगों को घड़ी के पेंडुलम की 
तरह हल्की-हल्की हरकत करते हुए सिर के पीछे ले जाओ। पंजे 
को जमीन पर टेक दो। आसन करते समय साँस की गति 
स्वाभाविक रखो। किसी झटके का प्रयोग मत करो। धीरे-धीरे 





स्थिति में [ लगाओ। 
लाभ : मेरूदड म लचालापन लाना, शारारक स्वास्थ्य में सुधार, 
बबासीर, मधुमेह, कमरदर्द का उपचार, कब्ज, मोटापा का दूर 


होना। 
बकासन : अपने पैरों को एक-दूसरे 
के नजदीक रखकर खड़ा हो जाओ। 


हे - 
कमर से झुको और हाथों से बाएँ 
पैर की अंगुलियों को पकड़ो। दाएँ £-कमन 
पैर को ऊपर की ओर ज्यादा उठाओ। द “5० 
छू 
." 


बकासन 


किसी भी पैर का घुटना नहीं मोड़ो। 

लाभ : मस्तिष्क के रक्‍त-परिसंचरण 
को ठीक करना, हाथ, कलाई और - 
पैर की स्नायुओं को शक्तिशाली 
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न करू बन्द करु, बन्द करू हो भैया, बन्द करु। 
नयनमा के दृष्टि बन्द करु ॥१॥ 

दृष्टि जे जोड़ करु, जोड़ करु हो भैया, निहार करू। 
अणु रूप प्रभू निहार करु ॥२॥। 

अणु रूप जोति निहार करु, हो भैया, निहार करु। 
झिलमिल जोति निहार करू ॥३॥। 

अनहद बाजा सुन कर हो भैया, सुन करु। 
मोक्षपद अमरपुर वास करु ॥४॥ 

हरि ध्वनि बाजा, बाजे हो भैया, श्रवण करु। 
मन सर्त्र महर्षि मेँहीँ साहित्य सुमनावली ९. 

सत्संग-योग ( चारो भाग ) 

वेद-दर्शन-योग 

रामचरितमानस-सार सटीक 

महर्षि मेँहीं-पदावली 

संतवाणी सटीक 

(| विनय-पत्रिका-सार सटीक 

| भावार्थ-सहित घटरामायण पदावली 


4 ओ३म्‌ विवेचन 

योग माहात्म्य 

जग में ऐसे रहना 
गुरु-महिमा 

सत्य क्या? 

पै| सुख दुःख 
लोक-परलोक-उपकारी 
4 परमात्म-दर्शन 

१ परमात्म-भक्ति 


2 न न न 











९. मोक्ष-दर्शन 

१०, सत्संग-सुधा, भाग १, २, ३, ४ 

१९, ईश्वर का स्वरूप और उसकी प्राप्ति 

१२, ज्ञान-योग-युक्त ईश्वर-भक्ति 

१३. महर्षि मेँहीं सत्संग-सुधा-सागर 

१४. महर्षि मेँहीं-वचननामृत ( प्रथम खंड )१०. सर्वधर्म समन्वय : संतमत 
११, महर्षि मूँहीं-पदावली-सार सटीक 

१२, संतमत में साधना का स्वरूप 

१३. एक गुप्त मत 
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अतः बाहर प्राणवायु के अस्तगत होने पर जबतक अपानवायु 
का उद्गम नहीं होता, तबतक एक रूप से स्थित पूर्ण ( दूसरा ) बाह्य 
कुंभक रहता है, ऐसा विद्वान लोग कहते हैं। प्राण और अपानवायु के 
स्वभावभूत ये जो बाह्य और आभ्यन्तर कुम्भकादि प्राणायाम हैं, उनका 
भली प्रकार तत्त्व-रहस्य जानकर निरन्तर उपासना करनेवाला पुरुष 
पुनः इस संसार में उत्पन्न नहीं होता। शास्त्रविहित संपूर्ण कर्मों में सदा 
करता हुआ भी शुद्धांतःकरण निष्कामी ज्ञानी पुरुष प्राणायाम की गति 
को तत्त्वतः जानकर भली भाँति स्वस्थ हो सच्चिदानंद परमात्मा को 
प्राप्त कर लेता है। हृदयकमल से प्राण का अभ्युदय होता है और बाहर 
बारह अंगुलपर्यन्त प्रदेश में यह प्राण विलीन होकर रहता है। इसी को 
“बाह्य कुंभक' कहते हैं। बाह्य बारह अंगुल की चरम सीमा से अपान 
का उदय होता है और हृदय प्रदेश में स्थित कमल में उसकी गति अस्त 
हो जाती है, इसी को “आशभ्यन्तर कुंभक' कहते हैं। जिस बारह अंगुल 
की चरम सीमा के आकाश-प्रदेश में प्राण की समाप्ति हो जाती है, 
उसी आकाश प्रदेश से यह अपान उसी के बाद में उत्पन्न हो जाता है। 
यह प्राण-वायु अग्नि-शिखा की भाँति बाह्य आकाश के सम्मुख होकर 
बहता है और अपानवायु जल की तरह हृदयाकाश के सम्मुख होकर 
निम्न भाग में बहता है। 


अन्द्रमारूप अपानवायु शरीर को बाहर से पुष्ट करता है और 
सूर्यरूप प्राणवायु इस शरीर को भीतर से परिपक्व कर देता है। 


प्राणवायु के विलीन हो जाने पर और अपान वायु के उदय 
के पूर्व बाह्य कुंभभध का चिरकाल तक अभ्यास करने से योगी शोक 
से रहित हो जाता है। अपानवायु के विलीन होने पर और प्राणवायु के 
उदय से पूर्व भीतरी कुंभभ का चिरकाल तक अभ्यास करने से योगी 
शोक से रहित हो जाता है। जिस हृदयवर्ती ब्रह्मरूप स्थानों में ये प्राण 
और अपान दोनों विलीन हो जाते हैं, उस शांत, आत्मस्वरूप ब्रह्मपद 
का अवलंबन करने से योगी अनुतप्त नहीं होता। जिस चिन्मय परकब्रह्म 
परमात्मा में अपान के साथ प्राण का, प्राण के साथ अपान का तथा उन 
दोनों के साथ बाह्य एवं आभ्यन्तर देश-काल का विलय हो जाता है, 
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वही परमतब्रह्म रूप परमात्मा का परम पद है। 
गोरक्ष शतक में कहा गया है- 
“आसनेन रुजो हन्ति प्राणायामेन पातकम्‌ । 
विकार मानसं योगी प्रत्याहारेण सर्वदा ॥' 
अर्थ-आसन से योगी को रजोगुण, प्राणायाम से पापवृत्ति और 
प्रत्याहार से मानसिक विकार दूर करना चाहिए। 


अथर्ववेद में कहा गया है-“प्राणापानौ मृत्योर्मापात स्वाहा ।' 
अर्थात्‌ प्राण और अपान ये दोनों मेरी मृत्यु से रक्षा करें। जिस प्राणायाम 
की इतनी विपुल गाथा गायी जाती है, उसकी साधना-विधि क्‍या है, 
इस उत्कंठा के समाधान के लिए कुछ प्रमुख प्राणायाम-विधियों की 
सुलभ प्रक्रियाएँ निम्न प्रकार हैं, जिन्हें कुशल प्राणायामी के सान्निध्य 
में रहकर सर्वप्रथम अभ्यास को प्रारंभ करना चाहिए। 

प्राणायाम अभ्यास करने के पूर्व कुछ आवश्यक नियमों की 
जानकारी अपेक्षित है, जिसे पाठकों एवं जिज्ञासु श्रद्धालुओं को जानना 
चाहिए। 


१२३. प्राणायाम का अभ्यास-काल : 


१. शुद्ध एवं पवित्र स्थान का चयन करना चाहिए। 

२. प्राणायाम के पूर्व एक आध्यात्मिक भजन का गायन कर लेना 
चाहिए। 

३. गुरु-प्रदत्त मंत्र का जप करना चाहिए। 

४. सिद्धासन या पद्मासन से बैठना चाहिए। ( कम्बल का प्रयोग 


करना चाहिए ) 
७. खाली पेट प्रातःकाल एवं सन्ध्या काल प्राणायाम करना 
चाहिए। 


६. शौचक्रिया से निवृत हो लेना चाहिए। 
७, थकान महसूस होने पर दो-तीन दीर्घ श्वास लेकर विश्राम कर 
लेना आवश्यक है। 


महर्षि मेँहीँ साहित्य सुमनावली की 
१, सत्संग-योग (चारो भाग) ८. श्रीगीता-योग-प्रकाश 
२. वेद-दर्शन-योग ढ्‌ः मोक्ष-दर्शन 
३. रामचरितमानस-सार सटीक १०. सत्सग-सुधा, भाग १, २, ३, ४ 
४. महर्षि मँँहीं-पदावली १९, ईश्वर का स्वरूप और उसकी प्राप्ति 
७. संतवाणी सटीक श्र. ज्ञान-योग-युक्‍्त ईश्वर-भक्ति 
६. विनय-पत्रिका-सार सटीक १३. महर्षि मँँहीं सत्संग-सुधा-सागर 
७, भावार्थ-सहित घटरामायण पदावली ९४. महर्षि मँँहाँ-बचनामृत ( प्रथम खंड ) 
महर्षि संतसेवी साहित्य सुमनावली 
१, ओश्म्‌ विवेचन १०, सर्वधर्म समन्वय : संतमत 
२. योग माहात्म्य ११, महर्षि मेँहीं-पदावली-सार सटीक 
३. जग में ऐसे रहना १२, संतमत में साधना का स्वरूप 
४. गुरु-महिमा १३. एक गुप्त मत 
७. सत्य क्या? १४, बाबा देवी साहब के संस्मरण 
६. सुख दुःख १५. संवाद ( जिज्ञासा समाधान ) 
७, लोक-परलोक-उपकारी १६. महर्षि मेँहीं की शिक्षाप्रद कहानियाँ 
८. परमात्म-दर्शन १७, अध्यात्म-विवेचन 
९. परमात्म-भक्ति १८. साधना में सफलता कैसे? 


पूज्यपाद आचार्य स्वामी श्रीहरिनन्दनजी साहित्य सुमनावली 

. पूर्ण सुख का रहस्य २. अंतर अजब विलास 

सत्संगी साथकों द्वारा विरचित 
अमाधघूँट-स्वामी श्री श्रीधर दासजी महाराज 
महर्षि मूँहीं के दिनचर्या उपदेश-गुरुसेवी स्वामी भगीरथ दासजी महाराज 
सन्तमत तत्त्वज्ञान बोधिनी-गुरुसेवी स्वामी भगीरथ दासजी महाराज 
महर्षि मेँहीं-चरित-डॉ० सत्यदेव साह (एम०ए०, पी-एचण्डी० ) 
॥5६शा८९ ० 07॥8 ४०४७-डॉ० सत्यदेव साह ( एम०ए०, पी-एच०्डी० ) 
पर शरं।]0 छाए ए $9॥ए०४४0॥-डॉ० सत्यदेव साह ह 
$4542-४०29 (.2॥-)- श्री सिद्धेश्वर मल्लिक 

स्वामी कमलानन्द द्वारा विरचित साहित्य पुष्प 

१. गुरु ज्ञान पदावली २. गुरु ज्ञान भजनावली 
३. अखियाँ बंद कै चलवैय हो : संतमत लोकगीत 
४. संतमत भजनावली, भाग १ ५. संतमत भजनावली, भाग २ 
६ 
८ 


न 


छह (6 0७७ (७-१९ 


» संतमत भजनावली सार ७. कमलानन्द आत्मकथा 
. संतमत-सत्संग सरिता ९, योग में आसन-प्राणायाम 
१०. संतमत-सत्संग का रहस्य ( प्रेस में ) 
प्राप्ति-स्थान : प्रकाशन विभाग 
महर्षि मँँहीं आश्रम, कुप्पाघाट, भागलपुर-३ 
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पुस्तक प्रणेता का परिचय 


नाम : स्वामी कमलानंद 

पिता : स्व० तेतर साहु 

जन्म : २ जनवरी १९४२ ई० 

जन्म स्थान : ग्राम-भटपुरा, पत्रा०-पहाड़पुर, जिला-सहरसा ( बिहार ) 

पितृगृह : ग्रा०-दह, पत्रा०-आगर, जि०-सहरसा ( बिहार ) 

शिक्षा : एम० ए० द्वय (अंग्रेजी एवं दर्शनशास्त्र ), बी०एल०, बी०एड०, 
सी०इनण्टी०ई० 

सेवा : बिहार सरकार के अधीन शिक्षण-सेवा से सम्बद्ध रहे। 

संतमत की दीक्षा : १९६९ ई० 

प्रखण्ड मंत्री : सिमरी बख्तियारपुर ( सहरसा )- १९७१ से १९८१ ई०। 

जिला मंत्री : सहरसा, सुपौल, मधेपुरा ( संयुक्त )-१९८२ से १९८४ ई०। 

जिला अध्यक्ष : सहरसा एवं सुपौल (संयुक्त )-१९८५ से १९९० ई०। 

जिला अध्यक्ष : सहरसा जिला-१९९० से १९९५ ई०। 

महासभा का सदस्य : १९८५ से १९९३ ई०। 

नादानुसंधान की दीक्षा : परम पूज्य गुरुदेव महर्षि में ही परमहंसजी 

महाराज के आदेशानुसार वर्त्तमान आचार्य पूज्यपाद महर्षि 
संतसेवी जी महाराज द्वारा प्रदत्त-१९८१ ई०। 

आश्रम निवास : २००२ ई० से 

संन्यास ग्रहण : २००४ ई० 

आश्रम समिति का सदस्य : २००३ से २००५ ई० 

आश्रम सत्संग मंच का संचालन : २००३ से २००७ तक 

महासभा द्वारा अधिकृत : विभिन्‍न जिलों में ध्यानाभ्यास कार्यक्रमों के 
संचालन हेतु : २००५ ई०। 

भजन भेद प्रदान करने हेतु अधिकृत : २००६ ई० 

रचना : ९. गुरु ज्ञान पदावली २. गुरु ज्ञान भजनावली 
३. अखियाँ बंद कै चलवैय हो : संतमत लोकगीत 
४. संतमत भजनावली, भाग १ ७. संतमत भजनावली, भाग २ 
६. संतमत भजनावली सार ७9, कमलानन्द आत्मकथा 
८. संतमत-सत्संग सरिता ९. योग में आसन-प्राणायाम 
१०, संतमत सत्संग का रहस्य ( प्रेस में ) 

वर्तमान पता : महर्षि मेही आश्रम, कृप्पाघाट, भागलपुर-३ 
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८. सात्त्विक भोजन किया करें 
९. ब्रह्मचर्य का पालन करें। 
१०, हमेशा नासिका के छिद्र से ही श्वास लिया करें। 


११, अभ्यासकाल में मेरूदंड, ग्रीवा, वक्ष तथा कटि को सीधा 
रखकर बैठें। 

१२ हठपूर्वक श्वास नहीं रोकें। 

१३. श्वास अंदर लेना 'पूरक' कहलाता है। श्वास भीतर रोककर 
रखना “कुंभक' कहलाता है। श्वास बाहर निकालना रेचक' 
कहलाता है तथा श्वास को बाहर ही रोककर रखना बाह्य 
कुंभक कहलाता है। 

१४, प्रसन्न मुद्रा में प्राणायाम करना चाहिए। 


१५. भूखे ज्वर से पीड़ित तथा गर्भवती महिला को प्राणायाम से 
परहेज करना चाहिए। 


२१६. यथासंभव स्नान के बाद प्राणायाम करें या प्राणायाम के १५ 
मिनट बाद स्नान करें। 


१७, ध्यान-उपासना के पूर्व ही प्राणायाम करें। 


उपर्युक्त नियमों का पालन नहीं किया गया, तो इसके उल्टे 
परिणाम की संभावना हो जाती है। शांडिल्योपनिषद्‌ में इस भाँति लिखा है- 


यथा सिंहो गजो व्याप्नो भवेद्वश्य: शनै: शनैः। 

तथैव सेवितो वायुरन्यथा हन्ति साधकम्‌॥ 

अर्थ-जैसे सिंह, हाथी और बाघ धीरे-धीरे काबू में आते हैं, इसी 
तरह प्राणायाम ( अर्थात्‌ वायु का अभ्यास कर वश्ञ में करना ) भी किया 
जाता है, प्रकारान्तर होने से वह अभ्यासी को मार डालता है। 

यही कारण है कि प्राणायाम को सापद समझकर भगवान 
श्रीकृष्ण ने श्रीमद्भगवदगीता में प्राणायाम की चर्चा तो की है, लेकिन 
उसके आवश्यक अंगों, उपांगों, विधि-नियमों एवं आसनों आदि का 
उल्लेख नहीं किया है; तथापि प्राणायाम सिद्धि के लिए उन्होंने ऐसा 


३६ औ६ योग में आसन-प्राणायाम # 


अकाधधधलााााशधाधधााााधधथककााधधतााक भकाधधाधधााधधा तन नातधधााा 4 भा 208 
तो कहा- 
युकक्‍्ताहार विहारस्य युक्‍तचेष्टस्य कर्मसु । 
युक्तस्वप्नाव बोधस्थ योगो भवति दुःखहा।। 
इसलिए आहार-विहार नियमित एवं दैनिक चर्या, सोना-जागना 
परिमित होना चाहिए। 


१४, बन्धत्रय : 


बंधत्रय से तात्पर्य जालन्धर-बंध, उड्डीयान बंध एवं मूल बंध 
से है। 
महाबंध : आसन में बैठकर तीनों बंधों का एक साथ लगाना 

“महाबंध' कहलाता है। 
जालंधर बंध : 

आसन में सीधे बैठकर श्वास को सीधे भर लीजिए। दोनों हाथों 
को घुटनों पर टिकाइये। ऐसी स्थिति में ठोडी को थोड़ा नीचे झुकाते 
हुए कंठकूप में लगाना “जालंधर बंध' कहलाता है। दृष्टि को भ्रूमध्य 
में स्थिर कीजिए। छाती को आगे की ओर तानकर रखिये। 
उड्डीयान बंध : 

उड्डीयान बंध ऐसी क्रिया है, जिससे प्राण उठकर, उत्थित 
होकर सुषुम्ना में प्रविष्ट हो जाए। 

खड़े हो जाइये और तब दोनों हाथों को स्वाभाविक रूप से 
दोनों घुटनों पर रखिये। साँस बाहर निकालकर पेट को ढीला कीजिये। 
जालंधर बंध लगाते हुए छाती को थोड़ा ऊपर की ओर उठाइये। पेट को 
कमर में लगा दीजिये। पुनः श्वास लेकर पहले की नाईं दुहराइये। शुरू 
में तीन बार अभ्यास, पुनः धीरे-धीरे अभ्यास बढ़ाना चाहिए। 
मूलबंध : 

आसन में बैठकर बाहा या आभ्यन्तर कुम्भक करते हुए गुदा 
भाग एवं मूत्रेन्द्रय को ऊपर की ओर आकर्षित कीजिये। इसमें नाभि 
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पाँच तत्त्व तन अग्नि जराई । दीपक चास प्रकाश करीजे ॥ 
गगन-थाल रवि-शशि फल-फूला । मूल कपूर कलश धर दीजै॥ 
अच्छत नभ तारे मुक्ताहल। पोहप माल हिय हार गुहीजै॥ 
सेत पान मिष्टान्न मिठाई। चन्दन धूप दीप सब चोीजैं॥ 
झलक झाँझ मन मीन मँजीरा । मधुर-मधुर धुनि मृदंग सुनीजै ॥ 
सर्व सुगन्ध उड़ि चली अकाशा । मधुकर कमल केलि धुनि धीजै ॥ 
निर्मल जोत जरत घट माहीं | देखत दृष्टि दोष सब छीजै॥ 
अधर-धार अमृत बहि आवबे। सतमत-द्वार अमर रस भीजै॥ 
पी-पी होय सुरत मतवाली । चढ़ि-चढ़ि उमगि अमीरस रीझै ॥ 
कोट भान छवि तेज उजाली । अलख पार लखि लाग लगीजै ॥ 
छिन-छिन सुरत अधर पर राखै । गुरु-परसाद अगम रस पीजै ॥ 
दमकत कड़क-कड़क गुरु-धामा । उलटि अलल “तुलसी ' तन तीजै ॥ 


(११) 
आरति तन-मन्दिर में कीजे । दृष्टि युगल कर सन्मुख दीजै ॥ 
चमके बिन्दु सूक्ष्म अति उज्ज्वल | ब्रह्मजोति अनुपम लख लीजै ॥ 
जगमग जगमग रूप ब्रह्मण्डा। निरखि निरखि जोती तज दीजै ॥ 
शब्द सुरत अभ्यास सरलतर। करि करि सार शबद गहि लीजै ॥ 
ऐसी जुगति काया गढ़ त्यागि। भव-शभ्रम-भेद सकल मल छीजै ॥ 
भव-खण्डन आरति यह निर्मल ।करि 'मेहीं” अमृत रस पीजै॥ 
(१२) 
॥ गुरु-संकीर्त्तन ॥ 
भजु मन सतगुरु सतगुरु सतगुरु जी ॥ टेक ॥ 
जीव चेतावन हंस उबारन, भव भय टारन सतगुरु जी ॥ भजु०॥ 
भ्रम तम नाशन ज्ञान प्रकाशन, हृदय विगासन सतगुरु जी ॥ भजु०॥ 
आत्म अनात्म विचार बुझावन, परम सुहावन सतगुरु जी॥ भजु०॥ 
सगुण अगुणहिं अनात्म बतावन, पार आत्म कहैं सतगुरु जी ॥ भजु०॥ 
मल अनात्म ते सुरत छोड़ावन, द्वैत मिटावन सतगुरु जी ॥ भजु०॥ 
पिण्ड ब्रह्माण्ड के भेद बतावन, सुरत छोड़ावन सतगुरु जी ॥ भजु०॥ 
गुरु-सेवा सत्संग दृढ़ावन, पाप निषेधन सतगुरु जी॥ भजु०॥ 
सुरत-शब्द-मारग दरसावन, संकट टारन सतगुरु जी॥ भजु०॥ 
ज्ञान विराग विवेक के दाता, अनहद राता सतगुरु जी ॥ भजु०॥ 
अविरल भक्ति विशुद्ध के दानी, परम विज्ञानी सतगुरु जी ॥ भजु०॥ 
प्रेम दान दो प्रेम के दाता, पद राता रहें सतगुरु जी॥ भजु०॥ 
निर्मल युग कर जोड़ि के विनवौं, घट-पट खोलिय सतगुरु जी ॥ भजु०॥ 
( ) 
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भिन्न-भिन्न काल तथा देशों में सन्‍्तों के प्रकट होने के कारण तथा 
इनके भिन्न-भिन्न नामों पर इनके गण सनन्‍्तमत के भिन्न- 
भिन्न नामकरण होने के कारण के मत में पृथक्त्व ज्ञात होता 
40 222: मोटी और बाहरी बातों को तथा पन्थाई भावों को 
हटाकर जाय और संतों के मूल एवं सार विचारों को ग्रहण 
किया जाय, तो यही सिद्ध होगा कि सब सन्‍्तों का एक ही मत है । 


७९) 

( अपराह्न एवं सायंकालीन विनती ) 
प्रेम-भक्ति गुरु दीजिये, विनवौं कर जोड़ी । 
पल-पल छोह न छोड़िये, सुनिये गुरु मोरी ॥१॥ 
युग-युगान चह खानि में , भ्रमि- भ्र भूरी। 
पाएडँ पुनि अजहूँ नहिं दूरी ॥२॥ 
पल-पल मन माया रमे, क 
भक्ति-भेद बिसरा रहे, दुख सहि-सहि रोता ॥३॥ 
गुरु दयाल दया करी, दिये भेद 


महा अभागी जीव दिये भाग ॥४॥। 
पर निज बल कछ नाहिं है, जेहि बने जा । 
बल तबहीं पावऊँ, गुरु होय॑ँ ॥५॥। 


दृष्टि टिके ख्रुति धुन रमे, अस करु गुरु दाया। 
भजन में मन ऐसो रमै, जस रम सो माया ॥६॥ 
जोत जगे थुनि सुनि पड़े, स्रुति चढ़े अकाशा। 
सार धुन्न में लीन होइ, लहे निज घर वासा ॥७॥ 
निजपन की जत कल्पना, सब जाय बा । 
मनसा वाचा कर्मणा, रहे तुम में ॥८॥ 
आस त्रास जग के सबै, सब वैर व नेहू। 
सकल भुलै एके रहे, गुरु तुम पद ॥९॥ 
काम क्रोध मद लोभ के, नहिं वेग 
सब प्यारा परिवार अरु, सम्पति नहिं भाव ॥१०॥ 
गुरु ऐसी करिये दया, अति होड़ 
चरण-शरण होइ कहत हों, लीजै ॥११॥ 
तुम्हे जोत-स्वरूप अरू, तुम्हे धुन-रूपा। 
परखत रहे निशि-दिन गुरु, करू दया अनूपा ॥१२॥ 
(१०) 
॥ आरती ॥ 
आरति संग सतगुरु के कीजै। अन्तर जोत होतलख लीजै॥ 
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से नीचेवाला हिस्सा खिंच लिया जाता है। बाह्य कुंभक के साथ लगाना 
चाहिए। 


१५७, सुलभ प्राणायाम : 
भस्त्रिका प्राणयाम : 


आसन में बैठकर दोनों नासिकाओं से श्वास को पूरा अंदर में 
भरकर और बाहर भी पूरी शक्ति के साथ छोड़ना भस्त्रिका प्राणायाम 
कहलाता है। श्वास लेते समय पवित्र संकल्प लेना चाहिए कि दिव्य 
शक्ति अंदर में प्रविष्ट कर रही है। इसमें छाती फूलेगी; लेकिन पेट 
नहीं फूलेगा। पाँच से दस मिनट तक कर सकते हैं। आँखें बंद रहेंगी। 
कपाल भाति : 


इसमें मात्र रेचक पर ही ध्यान दिया जाता है। श्वास को 
शक्तिपूर्वक बाहर छोड़िये। सहज रूप से जितना श्वास अंदर जा सके, 
लीजिये। पूरी एकाग्रता छोड़ने पर होती है। प्राणायाम ५ मिनट से १० 
मिनट तक कीजिये। रेचक करते समय यही भावना रहनी चाहिए कि 
सारे रोग एवं सारे मनोविकार निकल रहे हैं। 


बाह्य प्राणायाम : 


आसन में बैठकर श्वास को एक ही बार में बाहर निकाल 
दीजिये। मूलबंध, उड्डीयान बंध एवं जालंधर बंध लगाकर श्वास को 
बाहर ही रोककर रखिये। श्वास लेना हो तो बंधों को हटाते हुए धीरे- 
धीरे श्वास लीजिये। इसे ५ से १५ बार कीजिये। दिव्य संकल्प लेते 
रहने से विकार-दोष बह जाते हैं। 
अनुलोम-विलोम : 

दायें हाथ को उठाकर दायें हाथ के अंगुष्ठ के द्वारा दायाँ स्वर 
तथा अनामिका एवं मध्यमा अंगुलियों के द्वारा बायाँ स्वर बंद करना 
चाहिए। हाथ की हथेली को नासिका के सामने न रखकर थोड़ा ऊपर 
कीजिये। अंगुष्ठ के माध्यम से दाहिनी नासिका को बंद करके बायीं 
नाक से श्वास धीरे-धीरे अंदर कीजिये। 
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श्वास पूरा भरने के बाद अनामिका और मध्यमा अंगुलियों से 
वाम स्वर को बंद करके दाहिना नाक में पूरा साँस छोड़ दीजिये। 
श्वास-प्रश्वास की गति धीरे-धीरे बढ़ानी चाहिए। 

श्वास पूरा निकलने पर वाम स्वर को बंद रखते हुए ही दायीं 
नाक से श्वास पूरा अंदर भरिये तथा पूरा भर जाने पर दायीं नाक को 
बंद करके बायीं नासिका से श्वास को छोड़िये। इस प्रकार एक 
प्रक्रिया पूरी हो जाती है। 

थकान हो जाने पर थोड़ा विश्राम कर लेना चाहिए। इसे पाँच 
मिनट से १० मिनट तक कर सकते हैं। दिव्य शक्ति एवं दिव्य ज्ञान 
की चतुर्दिक वर्षा हो रही है, इसका संकल्प लेना चाहिए। ऐसा भाव 
जाग्रत होना चाहिए कि ईश्वर अपनी दिव्य शक्ति से मुझे ओत-प्रोत 
कर रहा है। 
भ्रामरी : 


श्वास को अंदर में पूरा भर लीजिये। मध्यमा अंगुलियों से 
नासिका के मूल में आँख के पास से दोनों ओर थोड़ा दबाइये तथा मन 
को आज्ञाचक्र में केन्द्रित कीजिये। अंगूठों के द्वारा दोनों कानों को पूरा 
बंद कर लीजिये। भ्रमर की नाईं शब्द करते हुए नाद में गुरु-मंत्र का 
उच्चारण करते हुए श्वास को बाहर छोड़ दीजिये। इसे पाँच से बीस 
बार किया जा सकता है। संकल्प लेना चाहिए कि भगवान ऋतम्भरा 
प्रज्ञा से मुझे सम्पन्न कर रहे हैं। 
ऑकार जप : 


श्वास-प्रश्वास पर मन को टिकाकर प्राण के साथ ओ३म्‌ का 
ध्यान करें। द्रष्टा बनकर रहिये। दीर्घ एवं सूक्ष्म गति से साँस लीजिये 
और छोड़िये। एवास की गति इतनी सूक्ष्म हो कि आपको भी श्वास की 
गति की अनुभूति नहीं हो। धीरे-धीरे अभ्यास को बढ़ाइये। एक मिनट 
में एक श्वास और प्रश्वास चले। 


श्वास को भीतर तक देखने का प्रयत्न कीजिये। श्वास के स्पर्श 
की अनुभति मात्र नासिका पर होती है। बाद में श्वास के गहरे स्पर्श 
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ये प्रकृति द्वय उत्पत्ति-लय, होवीैं प्रभू की मौज से । 
ये अजा अनादा स्वयं हैं, हरगिज न कहना चाहिए ॥ 
आवागमन सम द््ख दूजा, है नहिं जग में कोई। 
इसके निवारण के लिए, प्रभु-भक्ति करनी चाहिए ॥ 
जितने मनुष तन धारि हैं, प्रभु-भक्ति कर सकते सभी । 
अन्तर व बाहर भक्ति कर, घट-पट हटाना चाहिए ॥ 
गुरु जाप मानस ध्यान मानस, कीजिए दृढ़ साधकर । 
इनका प्रथम अभ्यास कर, स्त्रुत शुद्ध करना चाहिए॥ 
घट तम प्रकाश व शब्द पट त्रय, जीव पर हैं छा रहे । 
कर दृष्टि अरु ध्वनि-योग-साधन, ये हटाना चाहिए ॥ 
इनके हटे माया हटेगी, प्रभु से होगी एकता। 
फिर द्वैतता नहिं कुछ रहेगी, अस मनन दृढ़ चाहिए॥ 
पाखण्ड अरुःहंकार तजि, निष्कपट हो अरु दीन हो । 
सब कुछ समर्पण कर गुरू की, सेव करनी चाहिए ॥ 
सत्संग नित अरु ध्यान नित, रहिये करत संलग्न हो। 
व्यभिचार चोरी नशा हिंसा, झूठ तजना चाहिए ॥ 
सब सन्‍्तमत सिद्धान्त ये, सब सन्त दृढ़ हैं कर दिये। 
इन अमल थिर सिद्धान्त को, दृढ़ याद रखना चाहिए ॥ 
यह सार है सिद्धान्त सबका, सत्य गुरुको सेवना। 
“मे ही ' न हो कुछ यहि बिना, गुरु सेव करनी चाहिए ॥ 
(८) 
सनन्‍्तमत की परिभाषा 

१, शान्ति स्थिरता वा निश्चलता को कहते हैं। 

२. शान्ति को जो प्राप्त कर लेते हैं, सन्‍त कहलाते हैं। 

३. सन्‍्तों के मत वा धर्म को सन्‍्तमत कहते हैं। 

४. शान्ति प्राप्त करने का प्रेरण जा | के हृदय में स्वाभाविक ही है। 
प्राचीन काल में ऋषियों ने प्रेरण से प्रेरित होकर इसकी 
खोज की और इसकी प्राप्ति के विचारों को उपनिषदों में 
'किया। इन्हीं विचारों से मिलते हु विचारों को कबीर साहब और 
गुरु नानक साहब आदि सन्‍्तों ने भी भारती और पंजाबी आदि 
भाषाओं में सर्वसाधारण के उपकारार्थ वर्णन किया। इन विचारों को ही 
सनन्‍्तमत कहते हैं; सनन्‍्तमत की मूलभित्ति तो उपनिषद्‌ के 
वाक्यों को ही मानने पहचाने हैं; क्योंकि जिस ऊँचे ज्ञान का तथा उस 
ज्ञान के पद तक पहुँचाने के जिस विशेष का 
अर्थात्‌ सुरत-शब्द-योग का गौरव सनन्‍्तमत को है, वे तो अति 
प्राचीन काल की इसी भित्ति पर अंकित होकर जगमगा रहे हैं । 


६६ औ योग में आसन-प्राणायाम # 


39६ 9६ 9 9४ 9६ 8६ 9६ 3६ १६ 3६ 9६ 3६ 9६ 8६ 3६ 3६ 9६ 3६ 3६ 8६ १६ 8६ १६ १६ १६ १६ १६ १६ 8६ १६ 3६ १६ 3६ 3६ 3६ १६ 8६ १६ १६ १६ 8६ 3६ 8६ १६ १६ 3६ १६ 3६ 8६ 3६ १६ १६ १६ १६ १६ १६ १६ १६ १६ 


अपरम्पार शक्तियुक्त, देशकालातीत, शब्दातीत, नाम-रूपातीत, अद्वितीय, 
मन-बुद्धि और इन्द्रियों के परे जिस परम सत्ता पर यह सारा 
प्रकृति-मण्डल एक महान्‌ यन्त्र की नाईं परिचालित होता रहता है, 
जो न व्यक्ति है और न व्यक्त है, जो मायिक विस्तृतत्व-विहीन है, 
जो अपने से बाहर कुछ भी अवकाश नहीं रखता है, जो परम सनातन, 
परम पुरातन एवं सर्वप्रथम से विद्यमान है, सन्‍्तमत में उसे ही 
परम अध्यात्म-पद वा परम अध्यात्मस्वरूपी परम प्रभु सर्वेश्वर 
( कुल्ल मालिक ) मानते हैं। 

२, जीवात्मा सर्वेश्वर का अभिन्न अंश है। 

, प्रकृति आदि-अन्त-सहित है और सृजित है। 

४. मायाबद्ध जीव आवागमन के चक्र में पड़ा रहता है। इस प्रकार रहना 
जीव के सब दुःखों का कारण है। इससे छुटकारा पाने के लिए सर्वेश्वर 
की भक्ति ही एकमात्र उपाय है। 

७. मानस जप, मानस ध्यान, दृष्टि-साधन और सुरत-शब्द-योग द्वारा 
सर्वेश्वर की भक्ति करके अन्धकार, प्रकाश और शब्द के प्राकृतिक 
तीनों परदों से पार जाना और सर्वेश्वर से एकता का ज्ञान प्राप्त 
करके मोक्ष पा लेने का मनुष्य-मात्र अधिकारी है। 

६. झूठ बोलना, नशा खाना, व्यभिचार करना, हिंसा करनी अर्थात्‌ 
जीवों को दुःख देना वा मत्स्य-मांस को खाद्य पदार्थ समझना और 
चोरी करनी; इन पाँचो महापापों से मनुष्यों को अलग रहना चाहिए। 

७, एक सर्वेश्वर पर ही अचल विश्वास, पूर्ण भरोसा तथा अपने 
अन्तर में ही उनकी प्राप्ति का दृढ़ निश्चय रखना, सदगुरु की 
निष्कपट सेवा, सत्संग और दृढ़ ध्यानाभ्यास; इन पाँचो को मोक्ष 
का कारण समझना चाहिए । 

(७) 
श्री सदगुरू की सार शिक्षा, याद रखनी चाहिए। 
अति अटल श्रद्धा प्रेम से, गुरु-भक्ति करनी चाहिए ॥ 
मृग-वारि सम सब ही प्रपंचन्ह , विषय सब दुख रूप हैं। 
निज सुरत को इनसे हटा, प्रभु में लगाना चाहिए ॥ 
अव्यक्त व्यापक व्याप्य पर जो, राजते सबके परे। 
उस अज अनादि अनन्त प्रभु में, प्रेम करना चाहिए ॥ 
जीवात्म प्रभु का अंश है, जस अंश नभ को देखिये। 
घट मठ प्रपंचन्ह॒ जब मिटैं, नहिं अंश कहना चाहिए ॥ 


शए 
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जायेंगे 
का भी अनुभव करने लग । 


साक्षी भाव से ओंकार का जप करने से ध्यान होने लग जाता 
है। समाधिजनित दिव्य आनंद की प्राप्ति हो जाती है। संतमतानुयायी 
गुरु-प्रदत्त मंत्र का जप करें। 
नाड़ीशोधन प्राणायाम : 


प्रारंभावस्था में अनुलोम-विलोम की भाँति नासिका को बंद 
करके बायीं नासिका से श्वास को शनैः शनैः अंदर भरना चाहिए। 
अंदर में पूरा श्वास भर जाने के बाद प्राण को यथाशक्ति अंदर ही 
रोककर मूलबंध और जालधर बंध लगाना चाहिए। पुनः जालंधर बंध 
हटाकर श्वास को अति धीमी गति से दायीं नासिका से बाहर छोड़िए। 
जब पूरा श्वास बाहर हो जाए, तब दायें स्वर से श्वास को धीरे-धीरे 
अंदर भरकर अंतःकंभक करना चाहिए। अंदर ही प्राण को रोककर 
फिर बायें स्वर से श्वास को धीरे-धीरे बाहर निकाल दीजिये। यह 
नाड़ी-शोधन प्राणायाम का एक चक्र पूरा हुआ। 


नासिकाओं पर बिना हाथ लगाये इस प्रक्रिया को एकाग्रता से 
किया जाए, तो ज्यादा फलप्रद होता है। इसमें मन की एकाग्रता प्राण 
पर रहती है। मन स्थिरता को प्राप्त होता है। जब आप श्वास को लेते 
और छोड़ते हैं, तो उस समय प्राण की ध्वनि नहीं होनी चाहिए। पहले 
एक से तीन बार तक किया जा सकता है। बाद में इसको अधिक कर 
सकते हैं। 

पूरक, रेचक, कुम्भक करते समय मंत्र-जाप करते रहना 
चाहिए। 

सत्संगी बंधु भस्त्रिका, कपालभाति एवं अनुलोम-विलोम प्राणायाम 
बड़ी सरलता से कर सकते हैं। 


१६, प्राणायाम से लाभ : 


भस्त्रिका प्राणयाम : श्वास रोग, दमा, पुराना नजला, एलर्जी, 
साइनस, कफ, सर्दी-जुकाम, फेफड़े की कमजोरी, त्रिदोष आदि रोग 
दूर होते हैं। प्राण और मन में स्थिरता आती है। कुडलिनी जागरण में 
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सहायता मिलती है। 


कपालभाति प्राणायाम : कफ, दमा, श्वास, एलर्जी, हृदय, फेफड़े, 
मस्तिष्क के रोग दूर होते हैं। मुखमंडल पर आभा और सौन्दर्य, ओज 
तथा तेज बढ़ता है। मोटापा, मधुमेह, गैस, कब्ज, दूर होते हैं। नकारात्मक 
विचार नष्ट होते हैं। दुर्बल आँत सबल हो जाते हैं। समस्त चक्रों में एक 
दिव्य शक्ति का संचरण होने लगता है। 
बाह्य प्राणायाम : स्वप्न दोष, धातु विकार से निवृत्ति मिलती है। वीर्य 
की ऊर्ध्वगति होती है। 
अनुलोम-विलोम : बहत्तर करोड़, बहत्तर लाख, दस हजार दो सौ 
दस नाड़ियों का शुद्धिकरण हो जाता है। 

मूत्ररोग, धातुरोग, शुक्रक्षय, अम्लपित्त, सर्दी, जुकाम, नजला, 
साइनस, खाँसी, टॉन्सिल, अस्थमा, त्रिदोष, वात, गठिया आदि रोग दूर 
होते हैं। हदय की शिराओं में हुए अवरोध खुल जाते हैं। कॉलेस्ट्रोल 
तथा अन्य अनियमितता दूर हो जाती है। आनंद और उत्साह की वृद्धि 
होती है। सकारात्मक विचारों का सृजन होने लगता है। 


भध्रामरी प्राणायाम : मन की चंचलता, मानसिक तनाव, उच्च रक्तचाप, 
हृदयरोग आदि में लाभ पहुँचता है। 
ओंकार जप : दुःस्वप्न से छुटकारा तथा निद्रा आती है। निद्रा योगमयी 
निद्रा हो जाती है। 
नाड़ी शोधन प्राणायाम : सभी नाड़ियाँ शुद्ध हो जाती हैं। मूत्ररोग, 
खाँसी, साइनस, अस्थमा आदि में लाभ पहुँचता है। 

मानव किसी-न-किसी शारीरिक बीमारी या मानसिक चिंता से 
ग्रस्त रहा करता है। बीमारीग्रस्त या चिंतायुक्त रहने से उसे स्वस्थ 
जीवन का लाभ नहीं मिल पाता है। अभी जितने प्रकार के प्राणायाम 
की चर्चा की गयी है, उसे विधिपूर्वक नियमित रूप से किया जाय, 
तो जीवन में आनंद के क्षण निश्चित रूप से उपलब्ध हो जाएँगे। साथ 
ही आध्यात्मिक जीवन के लिए प्राणायाम लोक-परलोक के कल्याणमय 
रास्ते को प्रशस्त करता है। 


वर्णित प्राणायाम के अलावा और भी बहुत सारे प्राणायाम हैं, 
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जयति भक्ति-भण्डार, ध्यान अरु ज्ञान-निकेतन । 
योग बतावनिहार, सरल जय-जय अति चेतन ॥ 
करनहार बुधि तीव्र, जयति जय-जय गुरु । 
जय-जय गुरू महाराज, उक्ति-दाता अति ॥ 
जयति-जयति श्री सतगुरू , जोड़ि पाणि युग पद धरों । 
चूक से रक्षा कीजिये, बार-बार विनती करों ॥३॥ 
भक्ति योग अरू ध्यान को, भेद बतावनिहारे | 
अभ्रवण मनन निदिध्यास, सकल दरसावनिहारे ॥ 
सतसंगति अरू सूक्ष्म वारता, देहिं. बताई । 
अकपट परमोदार न कछु, गुरु धरें छिपाई ॥ 
जय-जय-जय 300 ४ 8 , ज्ञान सम्पूरण अंग सम । 
कृपा-दृष्टि करि » हरिय युक्ति बेढंग मम ॥४॥ 
(५) 
प्रातःकालीन नाम-संकीर्त्तन 
अव्यक्त अनादि अनन्त अजय, अज ५3०38. परमातम जो । 
ध्वनि प्रथम स्फुटित परा धारा, जिनसे स्फोट है सो ॥१॥ 
है स्फोट वही उदगीथ वही, ब्रह्मनाद, शब्दब्रह्या ओ३म्‌ वही। 
अति मधुर प्रणव ध्वनि धार वही, है परमातम-प्रतीक वही ॥२॥ 
प्रभु का ध्वन्यात्मक नाम वही, है सारशब्द सतशब्द वही। 
सत्‌ चेतन अव्यक्त वही, व्यक्तों में व्यापक नाम वही ॥३॥ 
है सर्वव्यापिनि ध्वनि राम वही, सर्व-कर्षक हरि कृष्ण नाम वही । 
है परम प्रचण्डिनि शक्ति वही, है शिव शंकर हर नाम वही ॥४॥ 
पुनि राम नाम है अगुण वही, है अकथ अगम पूर्णकाम वही । 
स्वर-व्यंजन-रहित अघोष वही, चेतन ध्वनि-सिन्धु अदोष वही ॥५॥ 
है एक ओम्‌ सत्‌नाम वही, ऋषि-सेवित प्रभु का नाम वही। 

% ४ » »& 2 मुनि-सेवित गुरु का नाम वही। 
भजो ३» ३» प्रभु नाम यही, भजो ३» ३» 'महीं” नाम यही ॥६॥ 
(६) 
सनन्‍्तमत-सिद्धान्त 


१२. जो परम तत्त्व आदि-अन्त-रहित, असीम, अजन्मा, अगोचर, सर्व- 
व्यापक और सर्वव्यापकता के भी परे है, उसे ही सर्वेश्वर-सर्वाधार 
मानना चाहिए तथा अपरा (जड़) और परा (चेतन ); दोनों 
प्रकृतियों के पार में, अगुण और सगुण पर, अनादि- अनन्त-स्वरूपी , 
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(३) 
प्रातःकालीन गुरु-स्तुति 

मंगल मूरति सतगुरू, मिलवें सर्वाधार। 
मंगलमय मंगल करण, विनवौं बारम्बार ॥१॥ 
ज्ञान-उदधि अर ज्ञान-घन, सतगुरु शंकर रूप। 
नमो-नमो बहु बार हीं, सकल सुपूज्यन भूप ॥२॥ 
सकल भूल-नाशक प्रभू, सतगुरु परम कृपाल। 
नमो कंज-पद युग पकड़ि, सुनु प्रभु नजर निहाल ॥३॥ 
दया-दृष्टि करि नाशिये, मेरो भूल अरू चूक। 
खरो तीक्ष्ण बुधि मोरि ना, पाणि जोड़ि कहूँ कूक ॥४॥ 
नमो गुरू सतगुरु नमो, नमो-नमो गुरुदेव । 
नमो विध्न हरता गुरू, निर्मल जाको भेव ॥७५॥ 
ब्रहा रूप सतगुरु नमो, प्रभु सर्वेश्वर रूप । 
राम दिवाकर रूप गुरु, नाशक भ्रम-तम-कूप ॥६॥ 
नमो सुसाहब सतगुरू, विघ्न विनाशक द्याल। 
सुबुधि विगासक ज्ञानप्रद, नाशक भ्रम-तम-जाल ॥७॥ 
नमो-नमो सतगुरु नमो, जा सम कोठ न आन। 
परम पुरुषहू तें अधिक, गावें सन्‍त सुजान ॥८॥ 

(४) 

छ्प्पय 
जय जय परम प्रचण्ड, तेज तम-मोह विनाशन। 
जय जय तारण तरण, करन जन शुद्ध बुद्ध सन॥ 
जय जय बोध महान, आन कोउ सरवर नाहीं। 
सुर नर लोकन माहिं, परम कीरति सब ठाहीं ॥ 
सतगुरु परम उदार हैं, सकल जयति जय-जय करें। 
तम अज्ञान महान अरु, गया मम हरें ॥१॥ 
जय जय ज्ञान अखण्ड, भव-तिमिर विनाशन | 
जय जय जय सुख रूप, सकल भव-त्रास हरासन॥ 
जय-जय संसृति-रोग-सोग, को वैद्य श्रेष्ठतर । 
जय-जय परम कृपाल, सकल अज्ञान चूक हर ॥ 
जय-जय सतगुरु परम गुरु, अमित-अमित परणाम मैं । 
नित्य करूँ सुमिरत रहूँ, प्रेम-सहित गुरुनाम मैं ॥२॥ 
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जो रोगों के निवारण के लिए शारीरिक और मानसिक क्षमता प्रदान 
करते हैं। यथा-केवली प्राणायाम, शीतली प्राणायाम, सीत्कारी प्राणायाम, 
उज्जायी प्राणायाम, सूर्यभेदी या सूर्यांग प्राणायाम, चन्द्रभेदी या अन्द्रांग 
प्राणायाम आदि। 

चूँकि संतमत के अनुयायी साधकों के लिए प्राणायाम की जिन 
आवश्यक प्रक्रियाओं की आवश्यकता है, उनके अतिरिक्त अन्य 
प्रक्रियाओं की चर्चा से लेख वृद्धि की आशंका है। 


१७, “शक्ति केन्द्र! : 


योगशास्त्र के अनुसार चेतन के प्रभाव को नाड़ी कहते हैं। 
शिव-संहिता के अनुसार-शरीर में साढ़े तीन लाख नाड़ियाँ, योगशिखो- 
पनिषद्‌ के अनुसार-एक सौ एक मुख्य नाड़ियाँ, शिव-संहिता और 
शांडिल्योपनिषद्‌ के अनुसार मुख्य चौदह नाड़ियाँ निम्न प्रकार हैं- 

सुषुम्ना, अलम्बुषा, कुद्दू, विश्वोदरत, वारणा, हस्तिजिह्ला, यशोवती, 
इड़ा, पिंगला, गांधारी, पूषा, शंखिनी, पयस्विनी और सरस्वती। इन 
चौदह नाड़ियों में तीन नाड़ियाँ प्रधान मानी गयी हैं; लेकिन इन तीनों 
में सुषुम्ना श्रेष्ठ है। योगशिखोपनिषद्‌ में आया है- 

एकोत्तरं नाडिशतं तासां मध्ये परा स्मृता। 

सुषुम्ना तु परे लीना विरजा ब्रह्मरूपिणी ॥ 

अर्थ-एक सौ एक नाड़ियाँ हैं, उनमें ( सुषुम्ना ) श्रेष्ठ है। सुषुम्ना पर 
में विद्यमान है, वह रजस्‌-रहित ( सत्त्व-प्रधान ) है, वह ब्रह्मस्वरूपिणी है। 

इडा तिष्ठति वामेन पिंगला दक्षिणेन स्थिता। 

सुषुम्ना मध्यदेशे तु प्राणमार्गास्त्रयथ स्मृताः ॥। 

अर्थ-इड़ा बायें भाग में , पिंगला दक्षिण भाग में तथा सुषुम्ना 
दोनों के मध्य में स्थित है। 

पीठ की रीढ़ को मेरुदंड कहते हैं। इसी मेरुदंड की बायीं ओर 
बायी आँख होकर इड़ा नाड़ी का और दायीं ओर दायीं आँख होकर 
पिंगला नाड़ी का प्रवाह है। सुषुम्ना के प्रवाह में मेरूदंड के भीतर सीधी 
और खड़ी रेखा के अनुरूप होता है। ( रामचरितमानस सार सटीक, 
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उत्तरकांड, चौपाई ७०७ के अर्थ की टिप्पणी )। 


शरीर के अंदर जिन मार्गों से चेतन का प्रवाह होता है, उन 
मार्गों के आधार पर चेतना के प्रवाह का नाम भी भिन्‍न-भिन्‍न है। 
सदगुरु महर्षि मँँहीं परमहंसजी महाराज द्वारा पिंड-ब्रह्मांड के सांकेतिक 
चित्र में स्थानभेद के अनुसार छह चक्रों की चर्चा है। 
१८. षट्‌ चक्र की व्याख्या : 

पिंड के मुख्य छह स्थानों में छह चक्रों को माना गया है। 
गुदा : मूलाधार चक्र (?९श८ 7]6575 ) 
लिंग : स्वाधिष्ठान चक्र ( त/.0295770 7]०575 ) 
नाभि : मणिपूरक चक्र ( 579299770 7]65705 0 $0]97 ?]6505 ) 
हृदय : अनाहत चक्र ( (2799० 7]65078 ) 
कण्ठ : विशुद्ध चक्र ( (0०706 7]०5प5 ) 
दोनों भ्रुवों के मध्य-आज्ञाचक्र ( ४७०7३ ?]७5प5 ) 

हठयोग शास्त्र में इन्हीं छह चक्रों की चर्चा है। योग कुण्डली 
उपनिषद्‌ में चक्रों के बारे में कहा गया है- 

मूलाधार स्वाधिष्ठानं मणिपूरं तृतीकम्‌। 
अनाहतं विशुद्धं च आज्ञाचक्र॑ च षष्ठकम्‌॥। 

अर्थ-मूलाधार गुदा में, स्वाधिष्ठान लिंग में, मणिपूरक नाभिदेश 
में, अनाहत हृदय में, विशुद्धचक्र कंठ में और आज्ञाचक्र मस्तक में है। 

जीवात्मा की तीन अवस्थाएँ होती हैं-जाग्रत, स्वप्न एवं सुषुप्ति। 
जाग्रतावस्था में चेतन तत्त्व शिवनेत्र में, स्वप्न में कंठ में और सुषुप्ति में 
हृदय में सिमट जाता है। पुनः स्थान बदलने से अवस्था बदल जाती है। 
लेकिन चेतन की धारा जीवन पर्यन्त गुदा-स्थान को नहीं छोड़ती है। 
ऐसा लगता है कि चेतन की धारा यहाँ जकड़ गयी है। गुदास्थान की 
जो चेतन धारा है, इसी को हठयोगियों ने कुंडलिनी की संज्ञा से 
अभिहित किया है। जो शक्ति साँपिन की तरह फेरा मारकर गुदास्थान 
में सोयी हुईं है, उसे “कुंडलिनी शक्ति' कहते हैं। 

कुंडलिनी शक्ति साँप की तरह साढ़े तीन चक्कर डालकर 
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संतमत-सत्संग की स्तुति-विनती और आरती 


(8) 
( प्रातःकालीन ईश-स्तुति ) 
सब क्षेत्र क्ष अपरा परा पर, औरु अक्षर पार में। 
निर्गुण सगुण के पार में, सत्‌ असत्‌ हू के पार में ॥१॥ 
सब नाम-रूप के पार में, मन बुद्धि बच के पार में। 
गो गुण विषय पँच पार में, गति भाँति के हू पार में ॥२॥ 
सूरत निरत के पार में, सब द्वन्द्र द्वैतन्ह पार में । 
आहत अनाहत पार में, सारे प्रप|ञ्चन्ह पार में ॥३॥ 
सापेक्षता के पार में, त्रिपुटी कछुटी के पार में । 
सब कर्म काल के पार में, सारे जंजालन्ह पार में ॥४॥ 
अद्दवय अनामय अमल अति, आधेयता गुण पार में। 
सत्तास्वरूप अपार सर्वाधार मैं-तू पार में ॥५॥ 
पुनि ओशम्‌ सो5हम्‌ पार में, अरु सच्चिदानंद पार में । 
हैं अनन्त व्यापक व्याप्य जो, पुनि व्याप्य व्यापक पार में ॥६॥ 
हैं हिरण्यगर्भहु खर्व जासों, जो हैं सान्तन्ह पार में। 
सर्वेश हैं अखिलेश हैं, विश्वेश हैं सब पार में ॥७॥ 
सत्शब्द धरकर चल मिलन, आवरण सारे पार में। 
सदगुरु करुण कर तर ठहर, धर “मेंहीं' जावे पार में ॥८॥ 
(२) 
प्रातःसायंकालीन सन्‍्त-स्तुति 
सब सन्‍्तन्ह की बड़ि बलिहारी ॥ टेक ॥ 
उनकी स्तुति केहि विधि कीजै , मोरी मति अति नीच अनाड़ी ॥ सब०॥ 
दुख-भंजन भव-फंदन-गंजन, ज्ञान-ध्यान-निधि जग-उपकारी । 
विन्दु-ध्यान-विधि नाद-ध्यान-विधि, सरल-सरल जग में परचारी ॥ सब०॥ 
धनि ऋषि-सन्तन्ह धन्य बुद्ध जी, शंकर रामानन्द धन्य अघारी । 
धन्य हैं साहब सन्त कबीर जी, धनि नानक गुरु महिमा भारी ॥ सब०॥ 
गोस्वामी श्री तुलसि दास जी, तुलसी साहब अति उपकारी । 
दादू सुन्दर सूर श्वपच्र रवि, जगजीवन पलदू भयहारी ॥ सब०॥ 
सतगुरु देवी अरु जे भये हैं, होंगे सब चरणन शिरधारी | 
भजत है 'मेँहीं” धनन्‍्य-धन्य कहि, गही सन्‍्त-पद्‌ आशा सारी ॥ सब०॥ 
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करें। 
२७, लेखक की मंगलकामना- 

योगाभ्यास में रत मानव के मंगलमय जीवन हेतु मैं परम पूज्य 
परमाराध्य सदगुरुदेव से प्रार्थना करता हूँ। प्रत्येक मानव का जीवन 
योगमय हो जाय, तो आध्यात्मिक क्रान्ति से विश्व में शांति आ जाएगी 
और तब ही धर्म का वास्तविक स्वरूप समझ में आवेगा। 


प्रण करो प्राणायाम का, आवेंगे भगवान। 
प्रचार करो ध्यान का, होगा जन कल्यान॥॥ 
आसन में आसीन होना, लो यह हिय में मान। 
जड्-चेतन विलग होगा, पावो आतम ज्ञान॥ 
मान लो ऋषि का कहना, होवेगे महान। 
कमलानंद पुकार के कहता, प्राणायाम को करो जान ॥ 
प्रत्याहार धारणा करो, दृष्टियोग से ध्यान। 
शब्दयोग से पार करो, तो होगा तुरत विहान॥ 


९ ९ ९3 


उ] 
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गुदाचक्र में सुषुप्तावस्था में पड़ी हुई है। इसी शक्ति के जगने से किसी 
का आध्यात्मिक उत्थान हो पाता है। जब यह कुण्डलिनी शक्ति जगती 
है, तब वह साँप के फुत्कार की तरह आवाज करती हुईं सीधी होकर 
मेरुदंड के मार्ग से ऊपर चढ़ती है और आज्ञाचक्र या सहस्रदल कमल 
स्थित शिव से मिलकर वहाँ से नीचे उतर आती है। हठयोग प्रदीपिका 
में कहा गया है- 

“भरुवोर्मध्ये शिवस्थानं मनस्तत्र॑ विलीयते ।' 
योग कुंडली उपनिषद्‌ में कहा गया है- 

“सहस्त्रकमले शक्ति: शिवेनसह मोदते ।' 

कंडलिनी शक्ति के जगने पर चेतन शक्ति मूलाधार से 

आज्ञाचक्र एवं आज्ञाचक्र से मूलाधार तक जाने-आने लग जाती है। 
कुंडलिनी शक्ति के जगने का मतलब है कि सुषुम्ना नाड़ी उन्मुक्त हो 
गयी-चक्रों का भेदन हो गया। संतों के ज्ञान के मुताबिक आज्ञाचक्र के 
केन्द्रविन्दु से इस चेतन तत्त्व को ऊपर उठाने के लिए विन्दु और नाद 
की उपासना करनी पड़ती है। 


ब्रह्मचर्य-पालन, प्राणायाम एवं ध्यान आदि की यौगिक प्रक्रियाओं 
द्वारा उत्तेजना पाकर ऊर्ध्वमुख होकर विकसित होते हैं, तब अलौकिक 
शक्तियों का विकास होता है। 
अक्रों के बारे में अथर्ववेद में आया है- 
अष्टचक्रा नवद्वारा देवानां प्रयोशध्या। 
तस्यां हिरण्मय: कोश: स्वर्गों ज्योतिषावृत्तः ॥ 
अर्थ : देवों की नगरी अयोध्यारूपी इस देह में अष्टचक्र और 
नौ द्वार (दो आँखें, नासिका के दो छिद्र, दो कान, एक मुख, एक पाय 
और एक उपस्थ ) हैं। इसी नगरी में एक देदीप्यमान हिरण्यमय कोश है, 
जो अनंत, अपरिमित, असीम सुख-शान्ति, आनंद एवं दिव्य ज्योति से 
परिपूर्ण है। योगाभ्यास एवं उपासना करके साधक इस दिव्य कोश को 
प्राप्त कर सकते हैं। 


अब चक्रों के संबंध में जानकारी अपेक्षित है; क्योंकि कुंडलिनी 
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जागरण तब होता है, जब चक्रों का भेदन होता है। राजयोगी दृष्टियोग 
के द्वारा कुंडलिनी-शक्ति को जागृत करते हैं और हठयोगी चक्रों का 
भेदन करके कुंडलिनी जागरण की बातें करते हैं, लेकिन दोनों का 
लक्ष्य आध्यात्मिक ऊर्जा को ही प्राप्त करना है। 


मूलाधार चक्र (?2८।ए८ 7]650$ ) : 


यह मूलाधार चक्र इसलिए कहलाता है कि सब चक्रों के नीचे 
पीठ की रीढ़ के मूल के आसपास कुंडलिनी शक्ति का आधारभूत 
स्थान है। शिवसंहिता में आया है-“आधारकमले सुप्तां चालयेत्‌।' 
मूलाधार को आधारकमल कहा गया है। 

योगशिखोपनिषद्‌ में कहा गया है- 

“गुदमेढ़ान्तरालस्थं मूलाधारं त्रिकोणम्‌।' 

अर्थ : गुदा और लिंग के बीच में मूलाधार चक्र है, जहाँ 
कंडलिनी नाम की पराशक्ति प्रतिष्ठित है। संत चरणदासजी महाराज 
इसे मूलद्वार ( गुदा ) में मानते हैं। 'पहिले चक्कर जानि मूल द्वारे विषे।' 

मूलाधार चक्र में पृथ्वी तत्त्व का स्थान माना जाता है। यह चक्र 
अपान वायु का स्थान है। पृथ्वी का रंग पीला होता है और इसका गुण 
गंध है। बाबा देवी साहब कहते हैं-“गुदाचक्र वह जगह है, जहाँ तीनों 
गुण और पाँच तत्त्व पिंड-ब्रह्मांड की रचना सिद्ध करके इकटठे हुए 
और इसकी शक्तियाँ बाहर में इस दुनियाँ से बाँधी गयीं; मालिक 
इसका गणेश है।' 

इस चक्र में चार वर्ण माने जाते हैं-व, श, ष, स। चार दलों 
वाला कमल बनाकर प्रत्येक में एक-एक वर्ण लिख दिया जाता है। 
इसलिए इस चक्र को चतुर्दल कमल कहते हैं। यह अपान वायु का 
स्थान है। इसके देवता गणेश हैं। 

कोई साधक जब इस चक्र पर ध्यान करता है, तो उसमें 
आरोग्यता, दक्षता तथा कर्म-कौशल आदि गुणों का विकास हो जाता 


है। जब यह चक्र जाग्रत होता है, तब साधक ऊर्ध्वरेता-तेजस्वी बन 
जाता है। शरीर की व्याधियाँ भी नष्ट हो जाती हैं। 
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३. सदा विवेक और वैराग्य के भाव में रहना चाहिए। 

४. अनासक्त भाव से दैनिक कार्यों एवं विशिष्ट कार्यों का संपादन 
करते रहना चाहिए। 

७. ब्रह्मचर्य व्रत का निर्वाह करना चाहिए। 

६. यम-नियम का पालन करें। 

७, आहार, निद्रा एवं ब्रह्मचर्य के नियम का पालन करना चाहिए। 

८. आहार की शूचिता एवं सात्त्विकता पर ध्यान देना चाहिए। 

९. ईर्ष्या-द्वेष से निर्लेप रहकर परोपकार की भावना में रहें। 

१०, शौचादि से निवृत्त होकर सुबह-शाम आसन-प्राणायाम के पश्चात्‌ 
ध्यान करना चाहिए। 

११. स्नान करने के बाद आसन-प्राणायाम करें या आसन-प्राणायाम 
के पंद्रह मिनट बाद स्नान करें। 

१२, स्वच्छ एवं शुद्ध वातावरण में प्राणायामादि क्रियाएँ करें। 

१३. प्रथमतः निपुण प्राणायामी के सान्निध्य में आसन-प्राणायाम का 
शुभारंभ करें 

२६. मानव मात्र को संदेश : 

१, विश्वभर के छात्र-छात्राएँ, लड़के-लड़कियाँ, युवक-युवतियाँ, नौजवान, 
युवा संन्यासी, किसान, वकील, डॉक्टर-वैद्य, व्यवसायी, शिक्षक, 
सैनिक, राजनेता आदि शारीरिक रूप से नीरोग तथा मानसिक रूप 
से पवित्र होने के वास्ते शौचादि से निवृत्त होकर सुबह-शाम 
नियमित रूप से आसन-प्राणायाम कर जीवन का वास्तविक लाभ 
प्राप्त कर सकते हैं। 

२. रुग्णावस्था में इसका वर्जन है। 

३. जैसा पुस्तक में संकेत एवं निर्देश है, आसान आसन और सुलभ 
प्राणायाम सब कोई कर सकते हैं। 

४. आत्मानंद-परमानंद, नित्य सुख-शाश्वत सुख, आत्मकल्याण के 
लिए आसन-प्राणायाम के बाद ध्यानाभ्यास किया करें। 

७५. आसन-प्राणायाम-ध्यान की तकनीकी प्रक्रिया एवं आध्यात्मिक 
परिज्ञान के लिए पुस्तक-प्रणेता से व्यक्तिगत रूप से साक्षात्कार 
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२४. कुण्डलिनी जागरण की ज्ञातव्य बातें- 


तंत्रग्रंथों में जिसे कुंडलिनी शक्ति कहा जाता है, उसे ही वैदिक 
ग्रंथों में ब्रह्मवर्चस कहा जाता है। जब कोई प्राणायाम-ध्यान करता है, 
तो सुषुम्ना नाड़ी में सन्निहित शक्ति विकसित होने लग जाती है तथा 
ऊर्ध्वगामिनी हो जाती है। इस शक्ति का आधार मूलाधार चक्र है। जब 
यह शक्ति आज्ञाचक्र में पहुँचती है, तो चित्त में सन्निहित दिव्य ज्ञान 
प्रकट होने लगता है, जिसे “ऋतंभरा प्रज्ञा' कहा जाता है। सिद्धस्थ 
प्राणायामी गुरु के द्वारा कुंडलिनी जागरण का कार्य शक्तिपात के द्वारा 
भी किया जाता है, जिससे साधन में सफलता शीघ्र ही मिल पाती है। 
नियमित रूप से प्राणायाम करने पर प्राण की विषमता दूर हो जाती 
है तथा समता की प्राप्ति होती है। 


आसन-प्राणायाम का अभ्यास करने से भौतिक एवं आध्यात्मिक 
दोनों तरह के लाभ मिलते हैं। भौतिक लाभ में साधक नीरोग हो जाता है। 
असाध्य रोग जैसे कैंसर, हृदय रोग, मधुमेह आदि विषमताएँ समाप्त हो 
जाती हैं। पेट के रोग, वात, कफ, पित्त आदि रोग समाप्त हो जाते हैं। 

भौतिक लाभ के अलावा आध्यात्मिक लाभ से व्यक्ति का 
जीवन सुख-शांति में बदल जाता है। समता, करुणा, उदारता, परोपकारिता, 
आदि दिव्य गुणों का अभ्युदय होता है। इस तरह प्राणायाम-ध्यान करने 
से प्रभु परमात्मा के चरणों में अनुराग पैदा होता है, जिससे साधक 
विलक्षण एवं शांतिप्रद गुणों से अभिभूत हो जाता है। 


२५. प्राणायाम-ध्यान प्रक्रिया के अभ्यास क्रम में विशेष 
ध्यान देने योग्य बातें- 


१, सदैव स्मरण रखिये कि जीवन का मुख्य लक्ष्य आत्मसाक्षात्कार एवं 
प्रभु-प्राप्ति है। 

२. यह भावना हृदय में करनी चाहिए कि मैं आनंदमय, ज्योतिर्मय एवं 
शुद्धसत्व हूँ। मैं वासनरूप नहीं हूँ। परमात्मा का परम सुख मुँह पर 
बरस रहा है। आनंद की अजस्त्र वृष्टि हो रही है। 
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स्वाधिष्ठान चक्र ( सिजछ०0९2०४ग7० ?]6085 ) : 

बाबा देवी साहब कहते हैं-“इन्द्री चक्र (स्वाधिष्ठान ) वह 
जगह है, जहाँ से रूप बनने की शक्ति पैदा होती है। मालिक इसका 
ब्रह्मा है।” 

अनुराग-सागर में आया है :- 
“मूल कमल के उरद्ध अखारा। खट पाखुरी को कमल विचारा॥। 

ब्रह्मा सावित्री तहँ सुर राजे। खट सहस्त्र अजपा तहाँ गाजे॥” 

स्वाधिष्ठान चक्र का स्थान मूलाधार चक्र के ऊपर है। यह 
लिंग के मूल में ही अधिष्ठित है। अतः इसको लिंग चक्र भी कहा 
जाता है। लिंग स्वाद से सम्बन्धित है, इसलिए इस चक्र को स्वाद चक्र 
भी कहा जाता है। 


स्वाधिष्ठान का सन्थि-विच्छेद : ( स्व + अधि + स्थान ) - अपना वास 
स्थान यानी आत्मा का वास स्थान। कुंडलिनी शक्ति का खास स्थान 
लिंग चक्र मानने की वजह से इसका नाम 'स्वाधिष्ठान चक्र' रखा गया 
है। इसे छह दलोंवाला कमल भी माना गया है। इस चक्र में ब, भ, म, 
य, र, ल वर्ण लिख दिये जाते हैं। इस चक्र में जल तत्व का स्थान 
माना गया है। जल का रंग लाल और इसका गुण स्वाद है। तंत्रग्रंथों के 
अनुसार इस चक्र में ध्यान का फल सृजन, पालन और निधन में 
समर्थता तथा जिह्ा पर सरस्वती का वास बताया गया है। 
नाभि : मणिपूरक चक्र ( 79299770 7]०55 0 $0]9 7] ७5७ ) 
: इस चक्र के लिए दो शब्द प्रयुक्त किये जाते हैं-मणिपूरक और 
मणिपूर। यह चक्र लिंगचक्र के ऊपर है। योगशिखोपनिषद्‌ में आया 
है- 

नाभिदेशे स्थितं चक्र॑ दशारं मणिपूरकम्‌। 

मणिपुर नाभिदेशं हृदयस्थमनाहतम्‌ ।। 

अर्थ : नाभिचक्र में स्थित होने से इसे नाभिचक्र भी कहते हैं- 

मणिपूरक का अर्थ है-मणि से परिपूर्ण करनेवाला। गर्भस्थित शिशु को 
यहीं से आहार मिलता है। तंत्रशास्त्र के अनुसार-यह चक्र कुंडलिनी 


डर औ६ योग में आसन-प्राणायाम # 
शक्ति का स्थान है। इस चक्र के जगने से ही आध्यात्मिक शक्ति का 
विकास होता है। इस चक्र में दस दलोंवाला कमल है-“ड, ढ, ण, त, 
थ, द, ध, न, प, फ।' इस चक्र के देवता विष्णु हैं। इस चक्र को 
अग्नितत्त्व का स्थान मानते हैं। अग्नि का रूप काला होता है। इस चक्र 
को परा वाणी का भी स्थान माना जाता है। बाबा देवी साहब के 
अनुसार- 'नाभिचक्र वह जगह है, जहाँ से पालन करने की शक्ति पैदा 
होती है, जिससे कि रूप कायम होता है। मालिक इसका विष्णु है।' 

अनुरागसागर में है- 
पदुम अष्टदल नाभि अस्थाना। हरि लक्ष्मी तहँ बकहिं प्रधाना॥ 

योगदर्शन में सूत्र है-“नाभिचक्रे कायव्यूहज्ञानम्‌।' 

इस चक्र में ध्यान करने से शरीर के अवयवों के सन्निवेश का 
ज्ञान होना बताया गया है। इस चक्र के जाग्रत होने पर मधुमेह, कब्ज, 
अपच, गैस आदि पाचन की विकृतियाँ दूर हो जाती हैं। 
हृदय : अनाहत चक्र ( (:४998० 7]650५ )- 

यह चक्र नाभिचक्र से ऊपर है। हृदय में स्थित होने की वजह 
से इसे हृदयचक्र भी कहा जाता है। योगशिखोपनिषद्‌ में इसे महाचक्र 
भी कहा है- 

“द्वादशारं महाचक्रं हृदये चाप्यनाहतम्‌।' 

बाबादेवी साहब के अनुसार-“हृदयचक्र वह जगह है, जहाँ से 
नाशशक्ति पैदा होती है और रूप में हर एक किस्म की काट-छाँट 
करती है। मालिक इसका महेश है।' 

हठयोगियों ने हृदयचक्र में ही अनाहत नाद की उत्पत्ति एवं 
प्राप्ति मानकर हृदयचक्र को ही “अनाहत चक्र' नाम दिया है। अनाहत 
वह शब्द है, जिसको ओ३म्‌ कहते हैं, जिससे परमात्मा ने सृष्टि की 
है। शिवसार तंत्र में आया है- जिसको शब्दब्रह्म ( अनाहत नाद ) कहते 
हैं, वह साक्षात्‌ सदाशिव है। वह शब्द अनाहत चक्र में है। इस चक्र के 
देवता शिव हैं। 

हृदयचक्र में बारह दलोंवाला कमल है। दलों में निम्न वर्ण 
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२३. पिण्ड-ब्रह्माण्ड का चित्र 


अनन्त में सान्‍्त, सान्‍्त में अनन्त तथा ब्रह्माण्ड में पिण्ड, पिण्ड में ब्रह्माण्ड को सांकेतिक चित्र 


&॥॥8॥8 


तुलसी साहब ) 


बूंद में, बुझे विरला कोय ॥ (कबीर साहब) 


(गीएतद हे गाव 
भँवर गुफा 


शब्दातीत पद 
44 2 ३43 “के ३ टिक गर्भ 3 
हर /8: 8५ 
| 9 # कैिका शॉर्क* अन्‍तरात्मा+ 
4, 4 
५) ५, सोहं ब्रह्म अर 
हि टट 


सद्‌ आसत्‌ कर आकर आधुत्त सपुण पर, अल्तख, अन्य, आज, अद्वितौच, आनंद अत स्वरूची, आगामी, अधायों, पर, परणापुरुष, चुरुओोसान, परुफत्या 
£है: हैं समष्टि प्राण हैं हर्ट 
प्‌ 
धारिणी मूल प्रकृति ( जड़ात्यक ) मण्डल हे 
ह ९ 


तुलसी तेहि की लार, खोलि तीनि पट भिनि भई ॥ ( 


ब्रह्माण्ड, ताहि पार पद तेहि लखा। 


टू | 
१ 
फ्र्यो 
हि 

|५ 
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यानि यानि हि प्रोक्तानि पठच पदमे फलानि वै। तानि सर्वाणि सुतरामेतउज्ञानाद्धवन्ति हि॥ [शिव 
पंच पद्मों का जो जो फल पहले कहा, सो समस्त फल आप ही इस आज्ञा कमल के ध्यान से प्राप्त हो जायगा। (लत) 


संकेतकार - सद्गुरु महर्षि मेँहीं परमहंसजी महाराज ० चित्रकार - महर्षि संतसेवी परमहंस 
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उपर्युक्त षघट्‌ चक्र तालिका की जानकारी आवश्यक है। 

हठयोग की पुस्तक घेरण्ड संहिता में पच्चीस मुद्राएँ। पाँच 
प्रमुख-खेचरी, भ्रामरी, चाचरी, गोचरी और उन्मुनी और मुद्राएँ- 
शांभवी मुद्रा, खेचरी मुद्रा, भ्रामरी मुद्रा, योनि मुद्रा-लिंग मुद्रा। 


२२. षट्‌-चक्र पर महर्षि मँहीं परमहंसजी महाराज 
द्वारा व्याख्या- 


योगियों ने इसका नाम आज्ञाचक्र भी रक्खा है, सो भी सही है; 
क्योंकि जो कोई इस चक्र पर अपने को पहुँचाकर रख सकता है, 
उसके लिए आगे बढ़ने का मार्ग खुल जाता है और अन्तर का जो 
सारशब्द पकड़ना चाहिए, सो पकड़ा जाता है। गोया उसको विशेष 
अन्दर आने की ईश्वर की ओर से आज्ञा मिल गई। पिंड में जो लोग 
रहते हैं, पिंड के घनघोर माया-आवरण में पड़े ही रहते हैं; परन्तु यहाँ 
जो नीचे पिंडी अन्धकार है, वही पिंडी अन्धकार और उसका मायिक 
शब्द उसको बहुत उलझाता है। आज्ञाचक्र वाला प्रकाश का शब्द जो मिल 
जाता है, वही सारशब्द ऊपर ले जाने का है । वह अभ्यासी अन्धकार 
मंडल-पिंडी आवरण से छूटता है । यह नहीं कि षट्चक्र के नीचे के 
वा कुछ दूर के ऊपर के वह मोटे शब्दों के झमेले में नहीं रहता है। 
सहस्त्रदल कमल के ऊपर त्रिकुटी को जो पार कर जाता है, वह नीचे 
बताए हुए मोटे शब्द के झमेले में नहीं रहता है। अभ्यासी को मुस्तैदी 
से ही अभ्यास करना बहुत जरूरी है। फिर तो आगे के शब्दों में 
निर्मलता मिलती जाएगी और बढ़ते-बढ़ते बढ़ जाने पर ऋद्धि-सिद्धि 
के झमेले से छूट जाता है। सारशब्द की पहचान तब उसको हो जाती 
है। और वह अनाम पद तक पहुँच जाता है। 


अभ्यासी को सांसारिक राग-रागिनीवाले मीठे-से-मीठे तथा 
अदभुत प्रभावशाली शब्दों में भी नहीं फँसना चाहिए। 
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लिखे जाते हैं-क, ख, ग, घ, डग, च, छ, ज, झ, ज, ट और ठ। 

हृदयचक्र में वायु का स्थान माना गया है। वायु का रंग हरा है 
और इसका गुण स्पर्श है। इस चक्र पर ध्यान करने से कवित्व शक्ति 
का लाभ, जितेन्द्रियता का लाभ मिलता है। ध्यान करनेवाले को हृदय 
रोग नहीं हो सकता है। 

हृदयचक्र या निम्न मनश्चक्र (.0एश गरात6 7]%0फ७ ) : 
मानव के दो स्तन होते हैं, चाहे वे पुरुष के हों या स्त्री के। दोनों स्तन 
के मध्य स्थान को निम्न मनएचक्र कहते हैं। यहाँ जिस हृदय की चर्चा 
की गयी है, वह शरीर का स्थूल भाग नहीं है, बल्कि भावनात्मक है। 
पुरुष-स्त्री अपनी-अपनी अलग-अलग भावना के अनुरूप ध्यान करेंगे। 
महर्षि वेद॒व्यास मुनि ने भी हृदयचक्र पर ध्यान करने कहा है। इससे 
दिव्य गुण जैसे प्रेम, करुणा, सेवा एवं सहानुभूति का विकास होता है। 
यहाँ हृदय का संबंध चित्त से है। 
विशुद्ध चक्र ( (:४०॥० 7]९5४५ ) : विशुद्ध चक्र को विशुद्द्रि चक्र 
भी कहा जाता है। योग कुंडलिनी उपनिषद्‌ के अनुसार- 


“विशुद्धिः कंठमूले च आज्ञाचक्रं च मस्तकम्‌ ।' 

कंठ के मूल में होने के कारण इस चक्र को कंठचक्र भी 
कहते हैं। हठयोगी साधकों के अनुसार-कुंडलिनी शक्ति जगकर जब 
विशुद्धचक्र में चली आती है तो मन के समान शुद्ध हो जाता है। यह 
चक्र सोलह दलोंवाला कमल है। इसमें सोलह पंखुड़ियोंवाला कमल 
बनाकर निम्नवर्ण लिखे जाते हैं-अ, आ, इ, ई, उ, ऊ ऋ, ऋ, लू, लू 
ए, ऐ, ओ, औ, अं और अः। 

इस चक्र में आकाश तत्त्व माना जाता है। इसका रंग श्वेत है। 
और इसका गुण शब्द है। सरस्वतीजी इस चक्र की अधिष्ठात्री मानी 
गयी है। बाबा देवी साहब के अनुसार-“कंठचक्र वह जगह है, जहाँ 
विद्या तथा इल्म का प्रकाश होता है, मालिक इसकी सरस्वती है।' 
( घटरामायण की भूमिका से उद्धृत ) 


इस चक्र में ध्यान करने से व्यक्ति कवि, ज्ञानी, शांतचित्त तथा 


४८ औ योग में आसन-प्राणायाम # 
नीरोग होता है। इस चक्र के जाग्रत होने पर थॉयरायड ग्रंथि के रोग 
नहीं होते हैं। 
आज्ञा चक्र ( ४९००३ 7]०50७ ) : योगियों ने कंठचक्र के ऊपर चक्र 
को आज्ञाचक्र के नाम से अभिहित किया है। नीचे के पाँचो चक्रों से 
ऊपर होने के कारण इसे षष्ठ चक्र भी कहते हैं। यह दो दलोंवाला 
कमल माना गया है। दो दलोंवाला कमल बनाकर दो वर्ण लिखे जाते 
हैं-ह और क्ष। संत गरीबदासजी कहते हैं- 

त्रिकुटी कैवल तो दो दल वरणौं, परमहंस प्रवाणा । 

सुनि सतगुरु का धाम बताऊँ, मिटहै आवन जाना॥ 

योगशिखोपनिषद्‌ के अनुसार-दो दलोंवाला “आज्ञा' का उत्तम 
भौंहों के बीच अवस्थित है। 

“अआज्ञानाम्‌ भुरुवोर्मध्ये द्विदलं चक्रमुत्तमम्‌।' 

योग कुंडलिनी के अनुसार आज्ञाचक्र का स्थान मस्तक में 
बताया गया है, यथा-“विशुद्द्धिः कंठमूले च आज्ञाचक्रं च मस्तकम।' 

संत लोग कहते हैं कि आज्ञाचक्र पिंड और ब्रह्मांड की सीमा 
रेखा पर अवस्थित है। उपनिषत्कारों ने आज्ञाचक्र का स्थान दोनों भौंहों 
के बीच बताया है। 


सदगुरु महर्षि मँँहीं परमहंसजी महाराज ने आज्ञाचक्र का आधा 
निचला भाग पिंड यानी अंधकार और ऊपर आधा भाग ब्रह्मांड यानी 
प्रकाश में बताया गया है। हठयोगियों ने आज्ञाचक्र को पिंड के भीतर 
ही माना है। बाबा देवी साहब के अनुसार-“यह चक्र ऊपर की तरफ 
चढ़ने और नीचे की तरफ उतरने की खिड़की है।' 


आज्ञाचक्र के केन्द्रविन्दु पर जिसकी चेतनवृत्ति सिमटती है, 
उसे वहाँ अनवरत रूप से हो रही अनहद ध्वनियाँ सुनायी पड़ती हैं। 
जो साधक अपनी चेतनवृत्ति को छठे चक्र में समेट पाता है, तो उसे 
अंदर जाने के लिए परमात्मा की ध्वनिरूप आज्ञा मिल जाती है। 
इसलिए इस चक्र का “आज्ञाचक्र' नाम बहुत ही उपयुक्त है। तुलसी 
साहब कहते हैं कि लामकाँ ( आज्ञाचक्र ) में पहुँचकर सुनो, वहाँ तुम्हें 
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४. अनाहत चक्र : स्थान-हृदय। दल-द्वादश। वर्ण-अरुण। लोक-मह:ः। 
दलों के अक्षर-कँ से ठँ तक। नाम तत्व-वायु। तत्व बीज-यूँ। बीज का 
वाहन-मृग। गुण-स्पर्श। देव-ईशान रूद्र। देवशक्ति-काकिनी। यंत्र-षट 
कोण। ज्ञानेन्द्रिय-त्वचा। कर्मेन्द्रिय-कर। ध्यानफल-वचन-रचना में 
समर्थ, ईंशत्व सिद्धि प्राप्त, योगीश्वर, ज्ञानवान, इन्द्रियजीत, काव्य 
शक्तिवाला होता है और परकाया-प्रवेश करने में समर्थ होता है। 
अंग्रेजी नाम उन नाड़ियों के समूह का जो इन चक्रों से संबंध रखती 
है-('४090० ०55५. 

५. विशुद्ध चक्र : स्थान-कंठ। दल-षोडस। वर्ण-धूप्र। लोक-जन:। 
दलों के अक्षर-अ से अः तक। नाम तत्व-आकाश। तत्व बीज-हँ। 
बीज का वाहन-हस्ती। गुण-शब्द। देव-पंचवकक्‍त्र। देवशक्ति-शाकिनी। 
यंत्र-शून्य चक्र ( गोलाकार )। ज्ञानेन्द्रिय-कर्ण। कर्मेन्द्रिय-वाक्‌। ध्यान 
'फल-काव्यरचना में समर्थ और ज्ञानवान उत्तम वक्ता, शांतचित्त, 
त्रिकालदर्शी, सर्वहितकारी, आरोग्य चिरंजीव और तेजस्वी होता है। 
अंग्रेजी नाम उन नाड़ियों के समूह का, जो इन चक्रों से संबंध रखती 
है-('॥३॥0 7०४5. 
६. आज्ञाचक्र : स्थान-शभ्रूमध्य। दल-द्विदल। वर्ण-श्वेत। दलों के 
अक्षर-ह, क्ष। नाम तत्व-महातत्व। तत्व बीज-3%। बीज का वाहन- 
नादा। देव-लिंग। देवशक्ति-हाकिनी। यंत्र-लिंगाकार। लोक-तप:। ध्यान 
'फल-वाक्य सिद्धि प्राप्त होती है। अंग्रेजी नाम उन नाड़ियों के समूह 
का, जो इन चक्रों से संबंध रखती है-॥८00]9 [स्‍]०5प्र5. 
७. शून्य : स्थान-मस्तक। दल-सहस्त्र। दलों के अक्षर-ऊँ से क्षँ तक। 
लोक-सत्य। नाम तत्व-तत्वातीत। तत्वबीज-विसर्ग। बीज का वाहन- 
विन्दु। देव-परब्रह्म। देवशक्ति-महाशक्ति। यंत्र-पूर्ण चन्द्र निराकार। 
ध्यानफल-अमर, मुक्त, उत्पत्ति-पालन में समर्थ, आकाशगामी और 
समाधियुकत होता है। 

आसन, प्राणायाम एवं ध्यान करनेवाले साधकों के लिए 
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में प्राणवायु पर नियंत्रण एवं मनोनिरोध हो सकता है। इस तरह आगे 
राजयोग में प्रवेश कर यानी ध्यानाभ्यास करते हुए लक्ष्य की ओर 
आसानी से बढ़ सकते हैं। 


२१. तांत्रिक ग्रंथ में घट्‌ चक्र की तालिका : 


तांत्रिक ग्रंथ में घट्‌ चक्र वर्णन निम्न प्रकार है-( 'कुंडलिनी 
जागरण विधि' शीर्षक में स्वामी श्री ज्योतिर्मयानन्दजी ने भी षट्‌ चक्र 
के संबंध में इसी तरह की तालिका प्रस्तुत की है )- 
१, आधारचक्र : स्थान-योनि, दल-चतुः, वर्ण-रक्त, लोक-भू:। 
दलों के अक्षर-वँ, शं, षँ, सँ। नाम तत्त्व-पृथ्वी। तत्व बीज-लँ। बीज 
का वाहन-ऐरावत हस्ती। गुण-गंध। देव-ब्रह्मा। देवशक्ति-डाकिनी। 
यंत्र-चतुष्कोण। ज्ञानेन्द्रिय-नासिका। कर्मेन्द्रिय-गुदा। ध्यानफल-वकक्‍्ता, 
मनुष्यों में श्रेष्ठ, सर्वविद्या विनोदी, आरोग्य, आनंदचित्त, काव्य-प्रबंध 
में समर्थ होता है। अंग्रेजी नाम-2९।५॥९० 055. 
२. स्वाधिष्ठान चक्र : स्थान-पेडू। दल-षट्‌। वर्ण-सिन्दूर। लोक-भुव:। 
दलों के अक्षर-वँ से लँ तक। नाम तत्व-जल। तत्व बीज-बँ। बीज का 
वाहन-मकर। गुण-रस। देव-विष्णु। देवशक्ति-राकिनी। यंत्र-चन्द्राकार। 
ज्ञानेन्द्रिय-रसना। कर्मेन्द्रिय-लिंग। ध्यानफल-अहंकारादि विकार नाश, 
योगियों में श्रेष्ठ, मोह-रहित और गद्य-गद्य की रचना में समर्थ होता है। 
अंग्रेजी नाम-]ण[02988४070 7655. 
३. मणिपूरक चक्र : स्थान-नाभि। दल-दस। वर्ण-नील। लोक-स्व:। 
दलों के अक्षर-उँ से फँ तक। नाम तत्व-अग्नि। तत्व बीज-रँँ। बीज 
का वाहन-मेष। गुण-रूप। देव-वृद्ध रूद्र। देवशक्ति-लाकिनी। यंत्र- 
त्रिकोण। ज्ञानेन्द्रिय-चक्षु। कर्मेन्द्रिय-चरण। ध्यानफल-संहार-पालन में 
समर्थ और वचन-रचना में चतुर हो जाता है और उसकी जिह्ना पर 
सरस्वती निवास करती है। अंग्रजी नाम उन नाड़ियों के समूह का, जो 
इन चक्रों से संबंध रखती है-3/0489770 ]०5ए5. 
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बुलाने के लिए परमात्मा की निरंतर आवाज आ रही है- 
सुन लामकाँ पै पहुँच कै, तेरी पुकार है। 
है आ रही सदा से सदा यार देखना॥ 
सदगुरु महर्षि मेँहीं परमहंसजी महाराज भी ऐसा ही कहते हैं- 
जहाँ सूक्ष्म नाद ध्वनि आज्ञा, आज्ञाचक्र करो डेरा। 
आज्ञाचक्र को हृदयचक्र भी कहा जाता है। जो हृदय योग से 
संबंधित हो, वह योग हृदय कहलाता है। 
“पदावली' में सदगुरुदेव महर्षि मूँहीं परमहंसजी महाराज ने 
आज्ञाचक्र के रूप में “योगहदय' का प्रयोग किया है- 
“योगहदय में वासना ना, तन वास है तो क्‍्या।' 
कबीर साहब आज्ञाचक्र को कंज और कंज कमल भी कहते हैं- 


सतगुरु संत कंज में वासा। सुरत लाइ जो चढ़े अकासा॥ 
श्याम कंज लीला गिरि सोई। तिल परिमान जान जन कोई ॥ 


महर्षि मूँहा-पदावली की पद संख्या ४४, ५०, ६३ एवं १४२ 
से ज्ञात होता है कि आज्ञाचक्र के प्रकाश भाग में ज्योतिर्मय विन्दु, श्रुवतारा, 
जुगनू का प्रकाश, हीरा-मोती का प्रकाश दीख पड़ता है। 'पदावली' के 
४४वें पद से ज्ञात होता है कि आज्ञाचक्र में भ्रमरगुंजार के साथ-साथ 
झींगुर की भी झंकार सुनायी पड़ती है। संतों की वाणी से ज्ञात होता 
है कि आज्ञाचक्र का केन्द्रविन्दु को शिवनेत्र, प्रणवविन्दु, सुषुम्न-विन्दु, 
योगहृदय केन्द्रविन्दु, तिल, दशम द्वार, सुरत शिरोमणि घाट, जीव का 
जाग्रत स्थान भी कहा गया है। 

संतों की वाणी से ज्ञात होता है कि आज्ञाचक्र का केन्द्रविन्दु 
दोनों आँखों के बीच और नासिका के आगे अंदर में बतलाया गया है। 
घटरामायण में है-ध्यान की सुरति गगन के ऊपर नयन-नासिका के 
अग्र बीच में है। महर्षि मेँहाँ-पदावली में आया है- 

“नयन नासिका मथ सनन्‍्मुख बिन्दु, 

गहु सुषमन धरि ध्यान, पूरन काम ।! 


शिव-संहिता में कहा गया है-“कपाल के रुद्राक्ष-विवर ( शिवनेत्र 
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के छिद्र ) पर जब ध्यान किया जाता है, तो विद्युतपुंज के समान 
चमकता हुआ ज्योति-प्रकाश होता है। इसके चिंतन मात्र ( ध्यान ) से पापों 
का नाश होता है और दुराचारी पुरुष भी परमपद को प्राप्त करता है। 
शिरः कपाले रुद्राक्षविवरं चिन्तयेद्‌ यदा। 
तदा ज्योतिः प्रकाश: स्याद्‌, विद्युत्पुंज समप्रभः ॥। 
एतत चिन्तन मात्रेण पापानां संक्षयो भवेत्‌। 
दुराचारो 5पि पुरुषो लभते परम पदम्‌॥। 


दोनों भौंहों के बीच और नासिका के आगे बारह अंगुलियों की 
दूरी पर अंतःस्थित आज्ञाचक्र का वह केन्द्रविन्दु, जहाँ मूलाधार से 
ऊपर उठकर आयी हुई सुषुम्ना नाड़ी एकविन्दुता को प्राप्त करती है, 
सुषुम्न विन्दु कहलाती है। महर्षि मँँहीं परमहंसजी महाराज ने इसे 
सुखमन, सुखमन-घाट तथा सुखमन घर भी कहा है- 

'सुखमन झलझल विन्दु झलके | लखले भैया बन्द पलके ।' 
“एन महल पट बन्द कै, चलु सुखमन घाटी हो ।' 
“सुखमन घर में ध्वनि धार बजै, चढ़ि श्वेत सुरत सो धार भजै।' 

महर्षिजी ने आज्ञाचक्रकेन्द्रविन्दु को शहरग भी कहा है- 
“शहरग में नजर थिर कर, तज मन की चंचली।' 
“शहरग' फारसी शब्द है, जिसका अर्थ “श्रेष्ठ नाड़ी' होता है। 
योगशिखोपनिषद्‌ में इसे ब्रह्मरत्ष भी कहा गया है- 
वामदक्षे निरुधन्ति प्रविशन्ति सुषुम्नया। 
ब्रह्मरंक्ष॑ प्रविश्यान्ते यान्ति परमां गतिम्‌॥ 
जो बायें और दाहिने को (इड़ा और पिंगला नाड़ियों को) 
रोककर सुषुम्ना ( आज्ञाचक्रकेंद्रविन्दु ) में प्रवेश करते हैं, वे ब्रह्मरंश्र में 
प्रवेश करते हैं। संत केशवदास ने भी “ब्रह्मरंध्र' का प्रयोग किया है- 
ब्रह्मरंक्ष फोरि जीव, यों मिलल्‍यो विलोकी जाइ। 
गेह चूरि ज्यों चकोर, चन्द्र में मिलै उड़ाइ॥ 
आज्ञाचक्र के मध्यस्थान के और भी कुछ नाम निम्न प्रकार 
हैं-तारक ब्रह्म, अणोरणीयाम्‌, निजमन, अविमुकतात्मा, हीरा, लाल, 
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स्थिरता के लिए प्राणायाम के द्वारा इसको करना चाहते हैं; लेकिन 
ऐसा देखा गया है कि प्राणायाम के द्वारा प्राणवायु को जीत लेने पर 
भी मन पूरी तरह वश में नहीं हो पाता है। 
संकल्प-विकल्प और वासना को छोड़ देने पर मन स्थिर हो 
जाता है और प्राणवायु का हिलना बंद हो जाता है। मुक्तोपनिषद्‌ में 
कहा गया है- 
द्वे बीजे चित्तवृक्षस्थ प्राणस्पन्दनवासने । 
एकस्मिए्च तयो: क्षीणे क्षिप्रं द्वे अपि नश्यतः ॥। 
भावार्थ- चित्त-रूप वृक्ष के दो बीज हैं-प्राणस्पन्दन और वासना। 
इन दोनों में से एक के क्षीण हो जाने से दोनों ही नाश को प्राप्त होते हैं। 
एकतत्त्वदृढाभ्यासाद्मावन्न  विजितं मनः ॥। 
प्रक्षीणचित्तदर्पस्य निगृहीतेन्द्रियद्विष: । 
पदि्मन्य इव हेमन्ते क्षीयन्ते भोगवासना:॥।। 
भावार्थ-जबतक मन नहीं जीता गया हो, तबतक एक तत्त्व के 
दृढ़ अभ्यास से चित्त एवं अहंकार को पूर्ण रूप से नष्ट करके इन्द्रिय 
शत्रु को निग्रह करना। ऐसा होने से हेमन्तकाल के कमल-सदृश भोग- 
वासना का नाश हो जायगा। 
महर्षि मेँहीं परमहंसजी महाराज सत्संग-सुधा-सागर में कहते 
हैं-“स्थितप्रज्ञता-समत्व कैसे होगा, इसके लिए प्राणायाम करो या 
ध्यानयोग करो। गीता में भगवान श्रीकृष्ण ने प्राणायाम का वर्णन किया 
है, किंतु ध्यानयोग की जैसी विधि बतलायी गयी है, वैसी नहीं। वहाँ 
कहा गया है कि “समाधि में तुम्हारी बुद्धि स्थिर होगी।' बिना ध्यान के 
समाधि नहीं हो सकती। जिससे हो सके, प्राणायाम करो। जिससे नहीं 
हो सके, यह ध्यान करो।” 


प्राणायाम का अभ्यास करना सबों के लिए आसान नहीं है। 
जिनका कार्य-कलाप परिमित है, रहन-सहन स्वच्छ है तथा खान-पान 
संतुलित एवं सात्विक आहार है, वैसे ही व्यक्ति संयमित होकर, 
प्राणायाम का अभ्यास नियमपूर्वक नियत समय पर करें, तो कम समय 
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में इन अरबी शब्दों का प्रयोग किया है। 

हठयोग तो सहस्त्रार तक ही पहुँचाता है; लेकिन राजयोग 
अंधकार, प्रकाश और शब्द के परे शब्दातीत, तुरीयातीत, मायातीत, 
परम पद की प्राप्ति करवाता है। 


जाग्रतकाल में चेतनवृत्ति की बैठक आज्ञाचक्र के केन्द्रविन्दु में 
होती है। इसीलिए संतों की साधना आज्ञाचक्र से प्रारंभ होती है। 
राजयोगी नीचे के पाँच चक्रों से संबंध नहीं रखते हैं; लेकिन हठयोगी 
मूलाधार से ही अपनी साधना शुरू करते हैं। मुख्यतः वे प्राणायाम के 
द्वारा कुंडलिनी शक्ति जगाते हैं। जब यह शक्ति जगती है, तब निचले 
सभी चक्रों का भेदन क्रमशः करती हुई सहसत्रदल कमल तक आती है। 
बस यहीं तक तो हठयोग की गति है। राजयोग इससे आगे ले जाता है। 
आगे बढ़ने के लिए ध्यानयोग का सहारा लेना पड़ता है। 

शिव-संहिता में कहा गया है-“पंचपद्ों ( चक्रों) का जो-जो 
'फल है, वह समस्त फल आप ही आज्ञाचक्र के ध्यान से प्राप्त हो 
जाता है। 


यानि यानि हि प्रोक्तानि पंच पदमे फलानि वै । 
तानि सर्वाणि सुतरामेतज्ज्ञानादभवन्ति हि।॥ 
अर्थ-पंच पद्मों का जो-जो फल पहले कहा, सो समस्त फल 
आप ही इस आज्ञा-कमल के ध्यान से प्राप्त हो जाएगा 
राजयोग में सीधे मन की वृतियों के निग्रह का अभ्यास किया 
जाता है। हठयोग में मनोनिरोध के लिए प्राणवायु के नियंत्रण का 
अभ्यास किया जाता है। हठयोग सर्वसाधारण लोगों के लिए ग्राह्म नहीं 
है। हठयोगी लोग प्राणायाम में पूरक, कुंभक एवं रेचक की क्रिया 
करते हैं। प्राणायाम क्रिया के जो विशेषज्ञ हैं, उनके सान्िध्य में 
प्राणायाम की क्रिया का अभ्यास करने पर प्राणवायु धीरे-धीरे अवरुद्ध 
हो जाती है। 
प्राण के साथ मन और दृष्टि भी मिली रहती है। इस तरह प्राण 
के सिमटने पर मन और दृष्टि-दोनों सिमट जाते हैं। हठयोगी मन की 
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मणि, मोती, इस्टर्न स्टार आदि। 
हठयोगियों के अनुसार-आज्ञाचक्र दो महत्त्वपूर्ण ग्रंथियाँ पीयूष 
ग्रंथि और पीनियल ग्रंथि से सम्बद्ध है। आज्ञाचक्र के सक्रिय या जाग्रत 
होने पर इन दोनों ही ग्रंथियों की कार्यक्षमता अत्यन्त विकसित हो जाती 
है। व्यक्ति की बुद्धि कुशाग्र हो जाती है। प्राणायामों के द्वारा प्राण तथा 
मन के स्थिर होने पर सम्प्रज्ञात समाधि की स्थिति प्राप्त होने लगती है। 
मूलाधार से इड़ा, पिंगला तथा सुषुम्ना पृथक्‌-पृथक रूप से ऊर्ध्व 
प्रवाहित होकर इस स्थान पर संगम को प्राप्त होती है। इसलिए आज्ञाचक्र 
स्थान को त्रिवेणी भी कहते हैं। ज्ञानसंकलिनी तंत्र में आया है- 
इडा भगवती गंगा पिंगला यमुना नदी। 
इडा पिंगलयोर्मध्ये सुषुम्ना च सरस्वती।॥। 
अर्थ-देह में इड़ा, पिंगला तथा सुषुम्ना नाम की तीन प्रधान 
नाड़ियाँ हैं। इड़ा गंगा, पिंगला यमुना और इड़ा-पिंगला के बीच में 
रहनेवाली सुषुम्ना सरस्वती नदी के नाम से कही जाती है। 
त्रिवेणीसंगमो यत्र तीर्थराजः: सउच्यते | 
तत्र स्नान प्रकुर्वीत सर्व्वपापै: प्रमुच्यते ॥ 
अर्थ-देह में जहाँ उल्लिखित तीनों नाड़ियों का संगम है, उस 
स्थान को गंगा, यमुना और सरस्वती का संगम-त्रिवेणी कहते हैं। यह 
त्रिवेणी सर्वप्रधान तीर्थ कहकर गिनी जाती है। इस तीर्थ में स्नान 
करने से सब पापों से मुक्ति मिलती है। यह त्रिवेणी हमारे भीतर है। 


२१९, सहस्रार चक्र : 


हठयोगियों ने सहस्त्रार चक्र को तालू के ऊपर मस्तिष्क में 
ब्रह्मरंश्न से ऊपर सब दिव्य शक्तियों का केन्द्र माना है। इस चक्र पर 
प्राण तथा मन के निग्रह से प्रमाण, विपर्यय, विकल्प, निद्रा एवं 
स्मृतिरूप वृत्तियों के निरोध होने पर असम्प्रज्ञात समाधि की प्राप्ति 
होती है। उपनिषदों में जो अंगुष्ठमात्र हृदय-पुरुष का वर्णन है, वह यह 
ब्रह्मरंध्र ही है, जिसके ऊपर सहस्त्रार चक्र है। यह चक्र अंगुष्ठ मात्र 
आकार का है। यही चित्त का स्थान है, जिसमें आत्मा के ज्ञान का 
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प्रकाश या प्रतिबिम्ब पड़ रहा है। बाबा देवी साहब का कहना 
है- सहस्नदल कमल-वह जगह, जहाँ से पाँच तत्त्व पैदा हुए. और 
सूक्ष्म पर स्थूल की लपेट चढ़ी। कुछ अच्छे-बुरे कर्मों का फैसला होकर 
जीव दुनिया को इसी जगह से लौटाया जाता है। मालिक इसका ओम्‌, 
ब्रह्म, ईश्वर, निरंजन है। 

आज्ञाचक्र से ठीक ऊपर पूर्णतः ब्रह्मांड में जो चक्र अवस्थित 
है, उसे ही संतों ने 'सहस््रदत कमल' और हठयोगियों ने “सहस्त्रार' 
कहा है। हठयोगियों के विचारानुसार यह अंतिम चक्र है। कहीं-कहीं 
ऐसा भी कहा गया है- 

“तालूस्थाने च यत्पद्यं सहस्रारं पुरोहितम्‌।' 

योग कुंडली में कहा गया है कि सहस्त्रदल कमल में शक्ति 

शिव के साथ आनंद करती है- 
“सहस्रकमले शक्ति: शिवेन सह मोदते ।' 

“शिव-संहिता' में कहा गया है कि शरीर यानी पिंड से बाहर 
मुक्ति देनेवाला ब्रह्मांड नामक सहस्त्रार है, उसका कैलाश भी नाम है, 
इसलिए कि वहाँ महेश रहते हैं। 

सहस्त्रदलत कमल में अनेकानेक ज्योतिरूपों के दर्शन होते हैं 
और नाना प्रकार की ध्वनि भी सुनायी पड़ती हैं। कमल के हजारदल 
इन्हीं ज्योतिरूपों तथा ध्वनियों का संकेत है। इसका भी संकेत मिलता 
है कि यह चक्र नीचे के सभी चक्रों के ऊपर और ध्यानफल की दृष्टि 
से सर्वाधिक महत्त्वपूर्ण है। ऐसा इसलिए भी कि नीचे के किसी भी 
चअक्र में इतने दलों का कमल नहीं माना गया है। 

तंत्रशास्त्र में सहस्त्रार को ही अध्यात्म का सर्वोच्च पद माना 
गया है, जबकि संतों की मान्यता इससे बहुत ही भिन्न है। महर्षि मेँहीँ 
पदावली में लिखा है कि सहस्त्रदल कमल में चन्द्र उदित होता है- 

सहस्रकमल दल, झलमल झलमल 

पूर्ण विधु गुरु रूपा, अतिहि अनूपा॥ 
सदगुरु महर्षि मँँहीँ परमहंसजी महाराज ने पिंड-ब्रह्मांड के 
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सांकेतिक चित्र में सहस््रदल कमल से ठीक ऊपर रचना का जो स्तर 
है, उसे त्रिकुटी कहा गया है। त्रिकुटी का अर्थ : वह स्थान, जहाँ तीन 
पदार्थ इकट्ठे हों। कुछ संत ऐसा मानते हैं कि यहाँ से त्रयगुण-सत्त्व, 
रज, तम गुणों की उत्पत्ति हुई है। परन्तु महर्षि मँँहीं परमहंसजी महाराज 
इस तथ्य को नहीं मानते। यह वह त्रिकुटी ( आज्ञाचक्र का केन्द्रविन्दु 
वाला ) नहीं है, जहाँ इड़ा-पिंगला और सुषुम्ना नाड़ियाँ मिलती हैं और 
जिसका स्थान उपनिषद्‌ में दोनों भौंहों के मध्य बताया गया है। 

रामचरितमानस-सार सटीक में महर्षिजी लिखते हैं कि जो सूक्ष्म 
मंडल में प्रवेश करके सहस्त्रदल कमल को पार करेगा, वही इस त्रिकुटी 
को जानेगा। यह ब्रह्मज्योति का केंद्र है। नक्शे में इसके मालिक का नाम 
माया ब्रह्म लिखा है। त्रिकुटी तक ही ज्योति या किसी तरह का रंग-रूप 
दिखाई पड़ता है। सहस्त्रदल कमल में दीख पड़नेवाला चन्द्रमा की सीमा 
के पार वह सूर्य है, जो अलौकिक, अनुपम और आएचर्यमय है। इस सूर्य 
के संबंध में महर्षि मँँहीं परमहंसजी महाराज कहते हैं- 
जा सम्मुख या सूर्य अमित अंधार है। 
ऐसो सूर्य महान चन्द हद पार है॥ 
राधास्वामीजी महाराज कहते हैं- 
“कॉवल आठवाँ त्रिकुटी माहीं। सूरज ब्रह्म बसे तेही ठाहीं॥' 
मैत्रेय्यूपनिषद्‌ में भी चैतन्यरूप सूर्य के उदित होने को लिखा है- 


इृदयाकाशे चिदादित्य: सदा भासति भासति। 
नास्तमेति न चोदेति कथ॑ं संध्यामुपास्महे ॥। 


२०, सहस्त्रत्नकमल के परे शब्दातीत परम पद : 


महर्षि मूँहीं परमहंसजी महाराज ने त्रिकुटी के ऊपर शून्य, 
महाशून्य, भँवरगुफा, कैवल्य मंडल एवं इसके परे तुरीयातीत पद माना 
है, जहाँ त्रयवर्ग परम निर्वाण पद प्राप्त होता है। सूफी संतों ने सहस्त्र 
दलकमल, त्रिकुटी, शून्य, भँवरगुफा और सतलोक/कैवल्य मंडल ) 
को क्रमशः मलकूत, जबरूत, लाहूत, हाहूत, हृतलहूत तथ हूत कहा 
है। संत राधास्वामीजी, संत पलटू साहब आदि संतों ने भी अपने पदों 


